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IJ y a seulement quelques ann&s, une « salade ». c'^it de la laitue 
a la vinaigrette que Ton servart entre la viande et le fromage. L‘^t4, on 
se tan^it avec audace dans une « salade compos^e » pr^ue aussi 
rituelle : du riz k la mayonnaise auquel on ajoutait des grains de m&s 
en conserve, des quartiers de tomates et des rondelles d'oeuf dur. 
avec quelques olives noires pour deconer. Les salades d'aujourd'hut 
reviennent de loin ! 

On trouve maintenant au menu des restaurants, comme dans toutes 
les cuisines particulieres, du mesctun et de la roquette assaisonnes a 
I’huite dolive vierge au vinaigre balsamique. assoct& a toutes les 
categories d'aliments : pains et cdreales, viandds, volailles. poissons et 
fruits de mer, graines et genmes, none, noisettes, amandes et p^ons... 
Enrichies de produits exotiques, les salades ne connaissent plus de 
limites, nl de fron^eres. 

Les recettes savoureuses que ypus allez decouvrir ici seront. nous 
I'esperons, une source d'inspiration. Car voici un Itvre qui se veut aussi 
novateur que le sujet dont il traite. 
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Les assaisonnements 

Vous pouvez melanger tous les ingredients dans un bocal en verne 
bien ferme ou les passer au mixeun ce qui donnera a votre sauce 
une consistance plus epaisse et cremeuse. 




Vcrser denwer 




de host 




Secouez le bocal 



Vinaigrette 

Pour 250 mL 

60 mf de vinaigre 
ISO ml d’huile d'oUve 
c* c. de sucre (facultatif) 

I c. c. de moutarde 
sel 

Melanger touS les ingn^dtents 
dans un bocal herm^ique. 

1 cutMer6e i soupe lipides H.3 g ; 
535 kj 

Sauce aux tomates 
fraTches 

Pour JOOml- 

3 grosses tomates (250 g) 
sans la peau ni les graines 

2 oignons nouveaux haches 

60 ml de vinaigre de vin 

80 ml de sauce aux piments 
doux 

I c, €■» de moutarde 
de Meaux 

1 c* c- de sucre 

( c. c. de potvre notr moulu 

2 c. s. de persil 
2 gousses d'ail 
sel 

Passez tous les ingn^tents 
au mixeur* 

I curlleree k soupe lipides 0^2 g ; 
45 kJ 



Sauce legere 

Pour I SO ml 

100 g de babeurre 

2 c, 5. de vinaigrette allegee 

1 c. 5. de moutarde 
de Meaux 

1 c. s. de miel 

2 c. 5. de ciboulette hachee 
sel 

Melanges tous les ingnWients 
dans un bocal hermdtique, 

1 cuiller6e h soupe lipides 0,4 g ; 
944 kJ 

Sauce italienne 

Pour 250 mi 

2 c* s. de vinaigre de v»n blanc 
2 c. s. de jus de citron 

c. c< de sucre 

2 gousses d'ail ecrasees 

1 80 ml d'huile d'olive 

I c. s. de basilic frais hache 

I c. s* de feuilles d'origan 
hachees 

sel 

Mdlangez tous les mgr^dients 
dans un bocal herm^ttque, 

f cuilleree i soupe tipides 14,3 g ; 
538 kj 



VirujtgretiB (en bout a gavche) : jouce nuM 
rombtes /mfches (en haut d droite} ; mmcc 
legere fe/i bos d gauche) : sauce ifg/renne 
(en bos d drotte). 
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Les mayonnaises 



La vraie , mayonnaise maison se fart dansvun bo!, 
dans lequet Ton verse I'huile au compte-gouttes tout 
en battant avec un fouet Si vous n'avez pas le temps, 
vous pouvez la morrter au mixeur Elle ser^ alors 
nettement plus epaisse, mais vous poumez I'eciaircir 
avec un peu d'eau ou de lait tiedes. 




Bmt/e ies jaunes d*aufi ou foucL 




Ajouttr Thuife peu o peu. 




Mayonnaise classique 

Pour 1 80 rrtl, 

2 jaunes d'ceufs 
I c. s. de jus de ckron 
c. c* de sel 
1 c. c. de moutarde 
250 ml d'huile d'olive 

Baltez au fouet ou au mixeur 
les ceufs* le citmn* ie sel et 
la mouiande, Versez progies- 
sivement Thuite en filet 
sans cesser de battre, 

I cuHler^e a soupe tiptdes 21 J g : 

I (MOkJ 



Mayonnaise 

americaine 

Pour 300 mi 

80 ml de sauce tomace epaisse 
80 ml de sauce liquide 
I c* s» de sauce Worcestershire 
Ui c. c. de sauce Tabasco 
180 ml de mayonnaise classique 

Ajbuler les ingredients 
a la mayonnaise. 

I curller^e ^ soupe lipides ,16,7 g ; 

668 kj 



Mayonnaise 
au curry 

Pour / 80 ml 

t c,. s* de poudre de curry 
180 mi de mayonnaise classique 

Fartes chauffer l^g^rement le cunry 
a sec dans une po61e* Lorsqull 
commence i sentir^ laissez refrotdr, 
puss ajoutae-Ie i la mayonnaise, 

1 cuilleree a soupe lipides 27,9 g ; 

] OM kj 

Mayonnaise 
aux herbes 

Pour I SO mi 

2 c., s* de ciboulecte hach6e 
2 c. s. de persil Kache 

2 c. s. de basilic hache 

1 80 ml de mayonnaise classique 

Ajoutez les herbes a I'aKte d'un fouet 

I cuiller^ a soupe lipides 27J g ; 

I CK O kj 

AToli 

Pour I SO ml. 

3 gousses d*ail ccrasees 

m^mes ingredients que pour 
la mayonnaise classique 

Procedez'comme pour la mayon^ 
naise classique, en aputant Tall au 
debut 

I cuilleree a soupe lipides 27,7 g ; 

1 040 kJ 



Ajoucer de Teou toi/f en bactont 



Moyo/fr)dse om^r^aiine (en bout d goudiej; 
mayonnaist on curry (en buut d dro^te); 
moyonnolse oux berbei (en bos d goucbe); 
ofo/i (an bos d droftej). 



Les salades classiques 

Leur reputation a traverse les modes et les frontieres : 
ce sont les grands classiques de la salade. 



Salade Caesar 



Pour 4 personnel 

PRtPARATION 25 MINUTES • CUISSON 5 MINUTES 

On raconte qu'etle o ae^e dons les onndes vingt d Tijucma, au 
par un restaurant dont te chef rtal/en s*appe/ait Csssar Carcku. 




fortes dorer fes croutons. 






D^oup^i h pormesan en tomeWcs. 




Versez Thuite pour fo moyonooise. 



7 tranches de pain de mie epaisses 
2 c. s, d'huile d*olive 
100 g de parmesati 
1 grosse iaitue romaine 

5 boites de filets d'artchots allonges, egouttes et fendus 
en deux dans le sens de la longueur 

Mayonnaise ^ I’ail et au citron 

1 laune d^ceuf 

1 gousse d*ait ecrasee 

2 c* 5 » de jus de citron 
i/l c. c< de moutarde 

5 boltes de filets d'anchois allonges, egouttes 
1 80 ml d'huile d'olive 

1 Retircz la croOte des tranches de pain de mie, puis coupez-les en d4s 

de I em de c6t4. Faites-tes revenir dans la poele avec Thulie d'olive, jusqu*a 
ce quils sotent dor^s et cnDustillants. ^gouttez-les sur du papier absorbant 

2 Avec un couteau &onome. taillez de fines lamelles de pamnesan. 

3 Dans un saladier, m^tangez les feu^Hes de romaine, la mortie des anchois. 
des croutons, du parmesan et de ta mayonnaise aux anchors. Parsemez 
te restant d'ancbois, de croutons, de parmesan et de mayonnaise stir 

ie dessus de la salade. 

Mayonnaise Passez au mixeur le jaune d'oeuf, fail, le jus de chron, 
la moulajcle et les anchois. Puis, toujoUrs en mixant ajouter I'huile 
petit a petit 

Par portion lipides 65 g ; 335 kj 

Suggestion de presentation Cette salade peut 
constJtuer a elle seule un repas )6ger. Pour 
un plat plus consrstant on peut y ajouter 
du poulel antnce 

Les astuces du chef 

La mayonnaise peut etre pr^panee ia veille 
et conserv^e au refng^rateur, 

Me salez pas ou tr^s peu cette salade. 
car les anchois sont deja tnfes sal&. 




Romofrte et miinwwiwne- 




Salade Waldorf 

Pour 4 personnes. 

PREPARATION 15 MINUTES 

Uoe spedaiite new-yorkatse, grande hobtiu^e de fouies /es tob/es am#nc(7;nes cju/ o [M le lour du monde * 
el/e Q cre^e ou d^bift du xx^ sf^fe por les chefs cuisiniers du presugieux H6td Waldorf Astoria 



4 pommes rouges (600 g) 

(pommes Starking) 

60 ml de jus de citron 

5 tiges de c6leri (3 SO g) 

epiuchees 

120 g de noix hacH6es 

Mayonnaise 

2 jaunes d'oBufs 
2 c. s. de jus de citron 
I c. c* de moutarde 
250 ml d'huile d'olive 
I c. s* d'eau tiede 



1 Enlevez le tnognon des pommes et coupe2*les en gros morceaUK. 
Mettez-les dans un saladier avec le jus de otroru 

2 Coupe 2 les branches de cderi en monceaux et mettez'les dans Je saladier 
avec les noix. 

3 Integnez la mayonnaise. 

Mayonnaise Battez au fouet ou au mixeur les ceufs. le atron el fa moutarde 
Versez progressivement I'huile en filet sans cesser de battre, Ajoutez feau. 

Par portioni lipides 63 g : 2 776 kj 

« 

Suggestion de presentation Les Amencains 
en font volontlers (‘accompagnement 
d un poulet r6ti. 

Les astuces ou chef 

En hors-d'oeuvre, servez^la sur un lit' 
de grandes feuies de laitue 

L'eau ti^de permet cf^clainar une mayonnaise 
trop ^paisse qu'il est parfois difficile d*in1^rer 
a une salade. 

La mayonnaise peut ^re prepamee la verlle 
et conserve au refrig^ateur 




PofTtme Sturk/fij- 
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Poulet a la thaVlandaise 

Pour 4 perso/ines* 

preparation 20 MINUTES * CUI5SON IS MINUTES 

Uhe recerte de la r^on de Chiong Moi, ou norckxjesi de fa 7ho/If3nde» 
quf pear auss/ ovec du boeuf ou du pore 



2 c s. d*huile 

1 c. s. de dtronnelfe’*' hachee 

2 piments haches 

I gousse d^ail ecrasee 
f c s. de ^ingembre r&pe 
750 g de poulet hache 
4 feuilles de citronnier kaffir^ 

(facultatiO 

1 c s» de sauce de poisson 
(nuoc>mam) 

60 ml de jus de citron 

I oignon blanc hacli§ (I SO g) 

I botte de coriandre hachee 

1 00 g de germes de soja 

I botte de basilic frais 

I botte de menthe frafehe 

1 00 g de cresson 

I concombre (170 g) coupi 
en fines lamelles 

sel 

• Que vous trouvere^ 
dans les ^picenes asiabques. 




BosiTic 



1 Fades chauffer la mortie de Thuile 
dans une grande po^le ou 

dans un wok Faites-^ revenir 
la c'rtronnelle, le piment Tail el 
le gingembne. Ajoulez le poulet 
et nsmuez pendam i 0 minutes, 
jusqu'a ce qu^il sort cult. 

2 Ajoutez ies feuilles de kaffir en 
monceaux. la moitie de la sauce 
de poisson (nuoc-mSm) et du 
jus de chron. Faites chauffer 

5 minutes. 

3 M^langez dans un saJadier, 
Toignon^ la conandne, le soja, 

le basilic la moitie de la menthe. 
le cres^n et le concombne^ 
Versez le restam de la sauce 
de poisson (nuoc-m4m)* dhuile 



et de JUS de citron* Sai^ apres 
avoir goiJt^ (attention, te nuoc- 
m^m est d4Ja irte sale). 

4 R6partissez fa salade dans 
les assiettes. Recouvrez de 
poulet hach^. 

5 D^qrez de feuilles de menthe. 

Par portion lipides 1 7J g : I 446 kj 

Suggestion de presentation On 
peut faire pnSc4der cette salade 
d'une soupe ihaV. 

L’astuce du chef 

Faites revenir le poulet par 
petJtes quanbt^s. pour 4:vfter 
qu1l sagglom^ne. 





Chevelure de sirene 



Pour 6 personnes. 

PREPARATION 30 NINUTFS * CUISSON iO MINUTES 

Le btocoli chinois utilise cfcins cette nececte peut rempiace par des feui/Zes 
d*^prnofds ou de rout autre legume osiatique. Le secret de to necette cons^ste 
d bien iatsser secher ies lonieres de feuilies avani de les foire [nre. 



1 kg de brocolf chinois* 

2 c. c. d*eau 

2 c« c. de sucre roux 

7S g de noix de cajou non salees 

2 c; c* de graines de sesame^ 

I coquille Saint-Jacques s^chfee'*' 
ou surgelee 

huile de frtture 

I c. c. de sucre 

c. c. de sel 




Coupez /e brocofr tn lofrl^fcs. 




Roufez /es f>oi* de cajou dons k sucre 
et /es gfcloes de sesame. 




Saupoudrez ^s /unf^res de se/ e( de sucre. 




1 Enfevez les tiges et tes cotes des feuilies de brocolf. 

2 Versez Teau et fe sucre roux dans une sauteuse. Faites chauffer 
jusqu'4 ce que le sucre sort bien dissous. Ajoutez les noix de cajou 
et (es grains de sesame. Remuez bien, Faites refnoidSr les noix 

de cajou sur un plat huil4. 

3 G>upez la coquille Saint-Jacques en tout petIts morceaux. 

4 Fartes chauffer I'huite dans la sauteuse et jetez-y les ianieres de brocoli 
par petites poignees. ^gouttez-les sur du papier absorbant* puis versaz- 
ies dans un saiadier avec le sucre et le seL Remuez, Parsemez de noix 



de cajou et de morceaux de coquille 
Saint-Jacques. 

Par portion lipides 7^4 g ; 476 kj 

* Que vous trouvenez dans les ^piceries 
asiatiques. 




CcKjoilte S<imE-J(Kques 
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Poulet au chou a la vietnamienne 

Pour 4 personnes. 

PREPARATION 20 MINUTES - CUISSON 5 MINUTES 

le Go Xe Phai est fune des sotades /es p/us poputaires du Wetnom. 

Be necessiie un dem^ou/et gri/fe ou r6ti. 




huile de friture 

20 g de chips a la crevette 

300 a 400 g de poulet cuit 
emince 

300 g de chou blanc coupe 
en lani^res 

1 oignon moyeti (ISO g) coupe 

en fines lamelles 

2 carottes riLpees grossi^rement 
i/l bouquet de menthe hach^e 

2 c. s. de feuilles de cortandre 



Assaisonnement 

2 gousses d'ail ecrasees 
I piment rouge finement hache 

1 c. s* de vinaigre blanc 

2 c. s. de jus de citron vert 
2 c, s. d’huile 

1 c* s. de sauce de poisson 

(nuoc-mim) 

2 c. c, de sucre 




Oiips d h crevette ovtrnt ct opr^i 
ctitfsor). 



1 Faiies chauffer f huile dans une 
poSle Jetez-y les chips. Quand 
dies sont souffles, iSgouttez-les 
sur du papier absorbant 

2 Dans un saiadien melangez 
le poulet le chou, t'oignon. 

les carottes et la menthe, avec 
la sauce, Flemuei 

3 Parsemez de conandre. Servez 
les chips I part 

Assaisonnement Melangez tous 
les ingredientS'dans un bocal 
herm^lique. 

Par portion lipides 143 g (sans 
Thuile de fnture) ; I 053 k] 

Suggestion de presentation 
Au Vietnam* cette salade figure 
dans les nepas de fete. Pnk^dee 
(fune soupe aux venmicelles 
de soja, elle peut accompagner 
, un plat de poulet 

Les astuces du chef 

Les chips a la cnevette peuvent 
§tne prepares ta veille* d 
conserves dans un recipient 
hermetique, 

•s 

Pour nWuire matifires grasses, 
au lieu de les faire fnne* posez-les 
sur les bords du plateau du four 
i micno-ondes tr^ chaud. Elies 
seront souffifes en 30 secondes. 






Gado gado 

Pour 4 personnes* 

PREPARATION I HEURE ' CUISSON 35 MINUTES 

£n ff7dor?^/e, texptessm « godo gado w est f ecjufm/eot de « m&i-m&Q )>. 
Tgus (es ingredients sont se/vis fronds sur un plot, et o^icjque conwe metonge 
ceux de son chcxx ovec to souce oux coojhu&tes. 



2 grasses pommes de terre 
(400 g) coupees en grosses 
tranches 

2 carottes (250 g) coupees 
en grosses tranches 

1 50 g de haricots verts coupes 
en deux 

1/2 chou vert (600 g) 

huile de friture 

300 g de tofu ferme coupe 
en des de 2 cm 

2 tomates (350 g) coupees 
en quartiers 

2 petits concombres (250 g) 

coupes en grosses tranches 

I SO g de germes de soja 
4 oeufs durs coupes en quartiers 

Sauce aux cacahu^ces 

I so g de cacahuetes grillees 
et non salees 

I c* s. d'huile 
I ofgnon (80 g) hache 
I gousse d'ail ecras^e 

3 piments rouges finement 

haches 

I c. s. de gingembre r^pe 

I c. s« de jus de citron vert 

I c. 5* de sucre roux 

1/2 c, c. de p4te de crevette* 

25 cl de lait de coco 

concentre de tamarin^ 

I c. s. de ketjap manis*^ 
ou sauce de soja sucree 



1 Fajtes cuire s^par^nient, ^ ia vapeur ou au micro-ondes, les pommes 
de terre, les carottes et tes hancots verts. Les pommes de terre doivent 
&tre lendres. et les hancots encore bien verts. 

2 Pendant ce temps, plonger les feuilles de chou dans une casserale d'eau 
bouillante. Puis nncez-les k Teau frokSe, egouttez-les et coupez*les 

en lanife^s. 

3 Fartes chauffer I'huile dans une friteuse et faite$-y dorer les d^ de tofu, 
^gouttez-tes sur du papier absorbant 

4 Dispbsez sepandment sur un plat les pommes de terns, les carottes, les 
hancots. le chou^ le tofij, les tomates. 1e concombne. le soja el les oeufs 
durs. Sefvez ta sauce k part 



Sauce aijx cacahueces Concassez 
grossfenement les cacahuetes 
au mixeun Faiies nevenir dans 
Thuile, I'oignoa fail et le piment 
Ajoutez-y les cacahuetes et (e 
reste des ingredients. Portez i 
^bullrtfoa Laissez fr^nmr 5 minutes, 
pour obtenir une sauce epaisse. 
Lajssez refrojdir, Sefvez dans un 
bof a pan 

Par portion fipides 47 g ; 2 990 




Faitts fm te tofu. 



Suggestion de presentation 

Ce plat peul constrtuer un nepas 
v^^tarien feger* mais it peut 
ausa accompagner poulet 
poissons ou viandes. 




Coupez fe concombre n hancots. 



• Que vous trouverez 
dans ies epi.cenes asiatjques. 




Rdpez gingrmfarr. 
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Betteraves a la russe 



Pour 4 personnes. 

PREPARATION 20 MINUTES ■ CUISSON 40 MINUTES 

Los bottcfovos St Iss pstits pois frois ut)bs4s dcins c&tfc nsccltc p6Ui/6nt fcmpfoc^ por <jss bsttsfovss sn conssrvss fit 

petrts pas sutgel&. Vbus pouvsz pour dss raisons dieietiques, utiliser pour la mayonnaise de la o^me frokhe oUeg^ 



4 betteraves fralches (700 g) 

3 belles pommes de terre 
nouvelles (600 g) 

too g de petrts pots frars ecoss^s 

I oignon rouge ( 1 00 g) finemenc 
hache 

Mayonnaise ^ la creme 

1 jaune d'ceuf 

2 c, €* de moutarde 

2 c. c. de vinaigre de vin blanc 
1 20 ml d'huile d^ofive 
1 20 ml de cr^me fralche 



1 Envdoppez chaque betterave dans du papier alu. et mettez-les dans 
un four chaud pend^t 40 minutes. Laissez refroidr, epiuchez-les 

et decoupez-les en denriKrondelfes. 

2 Epluchez les pommes de teme, puis coup^-les en demi^mndelles. 
Fartes-les cuine 4 la vapeur ou au micro-ondes. Fartes cuine les pedts pois 
a la vapeur. I Is doi^vent rester croquants. 

3 R^partlssez les bettraves. les pommes de tefre, tes petfts pots et toigrron' 
dans quatre bols. Versez-y la sauce et nemuez avant de servir 

Mayonnaise a la cr^me Battez au fouet ou au mixeur le jaune d^osuf, 

Ui moutaride et ie vinaigne. Ajoutez I’huile en filet jusqu*a oblenir 
une mayonnaise epaisse. Integnez la creme fraTche au fouet, 

Par portion lipides 43,9 g ; 2 324 kj 

Suggestion de presentation Tres bonne 
g^itune pour le boeuf et I'agneau, 

Les astuces du chef 

En epluchant les betteraves, enlevez I cm 
^ chaque bout, en evitant de les percen 
de man»^ i conserver leur couleur nouge 

Pour les pommes de terre, choisissez une 
esp^ce qui ne s'to'ase pas k la cuisson 
(belle de Fpntenay. mseval). 




Pommes de terre nouve//es. 
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Salade nigoise 

Pour ^ personnes. 

PREPARATION I HEURE • CU)SSON 5 MINUTES 

tf en existe ptutieurs versions, majs la v^ritabie recene est treWe qur went de Nice 
€f qui sent bon te sokil et te A^idf : tomoEes, cdpres^ aii et o//ves. rhon. arichofs, 
honcots vons ei bosiAc 



1 oignon rouge (ISO g) 

4 tom at es olivettes (300 g) 

2 branches de celeH epiuchees 

(100 g) 

3 CEufs durs 

200 g de haricots verts 

400 g de miettes de thon 
a I'huile 



1 Coupez Toignon en tranches Ir^ fines el Jes tomates en quartiers 
(enlev^z (es graines), Coiipez le c^en en petits morceaux. 

Coupez les ceufs durs en quarliers, 

2 ^pluchez les haricots verts. Faites-les cuire a fa vapeur ou au micnDondes 
(ils dpivent rester cnoquants). Rintez ^ I'eau froide et ^gouttez, 

3 D^posez sur un plat» par couches successes, Ibignon, fes tomates, 

le c&er\, les hahcots. fe thon et les anchols. Parsemez de quartiers d*oeufs 
durs, dblives, de cApres et de basific. Versez rassaisonnennent 



12 filets d*anchois allonges 
(en boTte) coupes en deux 
dans le sens de fa longueur 

100 g dblives ni^otses 
2 c, $. de cypres egouttees 
2 c. s. de bastik frais hache 

Sauce au citron et a Tail 

110 ml d^hufle d'oHve 
60 ml de jus de citron 
t gousse d’ail ecrasee 



Sauce>au citron et i I'ail M^langez tous les ingredients dans ufi bocal 
herm^que 



Par portion lipides 503 g : 2 646 kj 

Suggestion de presentation La salade nicoise 
peut ^tre servie pour un nepas I6ger ou 
en hors-d’ceuvre. avant un porsson gnlte 
par exemple, 

L’ASTUCE DU CHEF 

Les dives n*i;oises, cultjv^es sur les coillnes 
arides de Provence, sont lisses et petites. 
Si vous tnouvez pas. nemplacez-les par 
des olives noires plus grosses* 
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Thon a la tunisienne 



Pour 4 p€f3onnes. 

PRtPARATION 30 MINUTES 

Cette satode ongirtair^ de Tunis est auss/ d^//aeuse qi/e co/oree 
£/le est aussi ffes rdev^e Vbus pouvez, sefon vos gouts, enlever 
ou Qjouter cfes f>/mef>ts. 




Enfevttx ^>ipins ef h chair des tommes. 




Wnoyoutcz Jes o#iv«. 



2 oeufs durs 

1 poivron vert (200 g) coupe en petits moreeaux 

2 tomates epepmees (3 SO g) et coupees en petits 

moreeaux 

4 petits oignons blancs finement haches 
2 boites d'anchots egouttes et fmement Kach^s 
1 0 olives vertes (30 g) denoyautees et hachees 
2 piments epepines et finement haches 
2 c. c. de feuilles de menthe ciselees 
200 g de miettes de thpn 

1 c. s. de capres ^goutt4es 

Sauce a la harissa 

2 c. s. d'huile d'oHve 

I gousse d*ail ^ras^e 
I c. c« de graines de coriandre 
I c. c. de graines de cumin 

1 c. s. de jus de citron 

2 c* de vinaigre de vin rouge 

1 ^crasez les oeufs durs a la fourchette* 

2 M^Jangez-les aux autres ingredients. Versez rassaisonnement 
et remuez. 

Sauce ^ la harissa Faites chauffer Chuife dans une poSle. jetez-y 
Tail et les Apices, jusqu'a ce que le parfum commence i se 
Retifez du feu et ajoutez le citron et le vinaigne. 




faitts rtventr t*ait ec tes epices. 



Par portion lipides 14*3 g: 886 kj 

Suggestion de presentation Accompagnee de pain frals* 
c*est un nepas t^ger delioeux On peut aussi en gamir 
un sandwich, un pain bagnat Ou un pain pJta. 

UaSTUCE DU CHEF 

Du thon frais grille sera evidemn^nt plus savouneux 
que du thon en borte. 
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Cdpres. 




Poulet du couronnemer 



Pour 6 personnel 

PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 30 MINUTES 

Cre^ pour le couronnemenr de h reine d'Angleterw 6isabeth It. 
cette salade douce et cremeuse est relev4e par le chutney et le cuny. 



1 c. f. d'huile d*olive 

800 g de blancs de poulet 
1 10 ml de mayonnaise 
1 20 ml de creme fraiche 
100 g de chutney a la mangue 

2 c* c. de curry en poudre 

300 g de raisin blanc sans pepins 

100 g de noisc'grossierement 
concassees 

1 20 g de pousses de pois 
gourmands 



1 Faites chauffer Thuile dans une sauteuse. Faites^y sauter les blancs 
de p>Oijlet. jusqu'A ce qu*ils soient bien donSs des deux cotes. 

2 Fartes-ies euire au four, i couveil pendant 20 minutes (four moyen). 
Laissez refroidir et coupe24es en tranches de 5 mm rfepaisseur, 

3 Versez dans un saladier la mayonnaise, fa cneme, le chutney et le curry. 
Battez fe tout au fouet 

4 Egrenez le raisin* 

5 Mdlangez doucement les tranches de poulet et les grains de raisin 
a^la sauce* Parsemez les pousses de petits pois sur le dessus* 

Par portion lip»des 33 g r 2 1 29 1^ 

Suggestion de presentation Cette satade peut faine la gaJTiitune 
d'un pain bagnat ou d un pain pita. 



‘U 




,y 



Les astuces du chef 

La mayonnaise peut etne pr^anee la veille et conserve 
au n^fng^rateur dans un r^ipient henm^que. 

Le raisin blanc Italia, sans p4pins, convient parfartement 
a cette recette. 

Vous pouvez nempiacer les pousses de pois gourmands 
par de la mache ou du cnesson. 



Ra/fin ita/io, 
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Epinards au bacon et aux croutons 



Poor 6 personnes 

PREPARATION 25 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 

Urie des grandes da^iques de to ojlme omincaine, pour un dijeuner f^er Les t/unches de irocon 
ou de poftnnes fumees peuvent §tre remplacees pQrdujambon de Porme ou de 6a)/or)f7e. 



baguette de pam 

ISO ml d'huile d'olive 

2 gousses d'ail ecrasees 

10 tranches extra fines de bacon 
(300 g)f de poi trine fumee ou 
de jambon cru 

1 jaune d*o&uf 

2 c. c. de moutarde 

c * c. de sauce Tabasco 

1 Cl s* de vlnaigre de vin blanc 

2 c. c. de jus de citron 

2 c s. de creme fraiche 
400 g de pousses d'eptnards 
S <£ufs durs 



1 Coupez la baguette en deux dans le sens de fa longueur et d<§bite2'la 
en tranches de 5 mm d’^paisseur, que vous poserez a plat sur la piaque 
du four, Huijez les tranches avec un melange de 60 ml d'huife d'olive et 
la mortle de rail ^rase. hlette^-les a four moyen pendant 6 a 10 minutes, 
Les cnodtons doivent etne bien dor6s. 

2 Enlevez la couenne el le gras du bacon, Coupez chaque tranche er> 
quatre Faites-les nevenir i sec dans une poSle,. jusqu'^ ce qu'ils soient 
CTOustillants. Laissez refnoidir et emtettez, 

3 Mdlangez dans un bol te jaune d'oeuL ta moutarde* le Tabasco* le vinaigre, 
le jUS de crtron, la creme et le restant de Tail ecras^. Versez progressive- 
mem le nestant de Thuile d olive* sans cesser de battne au fouet. 

4 Metiez les ^innrds dans un saladien et intiSgrez fa sauce en nemuant 
doucement 

5 Coupez les CEufs durs en morceaux. Ajoutez-les aux epinards* avec 
les croutons et fe bacon emiette. 



Par portion lipjdes 303 g : I 61 3 kj 

Suggestion de, presentation Une saiade ideale pour un pique*nique ou 
un barbecue : tous les ingn^ients peuvent etre conserves et transport^ 
separement avant d*^tre assembles sur place. 



L*astuce du chef 

Pour que les epinards conservent tout leur croquant lavez-les i I’eau 
froide et conservez-les* bien 6gouttes. au n^frigerateur dans un sac 
en plastique hermetiquement ferm6. 




Betteraves a la skordalia 



Pour 4 personnes. 

PREPARATION 1 5 MINUTES • CUISSON -10 MINUTES 

ties Grecs ont to reputotion d'etre /es plus gros consommoteurs 
de l^umes au monde. Cette safade de betteraves est trodttionneflement 
occompagnfe dune d^l/deuse souce b iai/, appelee sicorttalto. 



1 ,8 kg de petites betteraves 
rouges crues 

60 ml d’huile d'olive 
2 c* s, de vinaigre 

1 gousse d'ail ecras^e 

Skordalia 

400 g de pommes de terre 
4 tranches de pain de mie rassis 
6 gousses d'ail ecrasees 
60 ml d'huile d'olive 

2 c, s, de jus de citron 





Essofer Je pain dc 




Vcnez t^huik en fifct 



\ Fartes cuire les betteraves a l*eau bouillanie. a la vapeur ou au 
rnicro-ondes }usc|u*i ce qu'elles soient bien tendres. Petei^les, 
encore tiddes» et coupez-les en deux. 

2 Posez les betteraves sur un plat Versez dessus le melange d’huile 
d'olive, de vrnaigre et d'ail 6cras4. 

Skordalia Faites cuire les pommes de teme 
dptuchees a la vapeur. Ecrasez-les en purw. 

Enlevez la craute du pain et faites tremper 
les tranches dans de I'eau fncwde pendant 
2 minutes. Essorez. Passez au mixeur le pain, 
la puree et Tail pour obtenlr un mdlange lisse 
et onctueux. Ajoutez I'huite d'olive en filet 
sans cesser de battre. Intdgrez le jus de 
Citron, 

Par portion lipides 30 g : 2 362 ^ 

Suggestion de presentation Cette saiade 
accompagne iddalement la viande d agneau, 

Servez-la avec un gigot ou des brochettes. 




Petrtes ti««eroyes rouges. 
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Pommes de terre tiedes a I'allennande 

Pour 4 personnes^ 

PftepARATiON JO HINUTES • CUlSSON \S MINUTES 

4 oeufe 

750 £ de petites pommes 
de terre nouvelles 

4 tranches fines de bacon 
coupees en petits morceaux 

2 c. c. de jus de citron 

I c. s. de persil cisele 

6 comkhons au vinaigre 
finement tranches 

t60 ml de mayonnaise 

80 m( de creme fralche 



1 Recouvrez d'eau fes oetifs dans une petite casserole. Amenez t'eau 

a ebullrtion, puis laissez Wmir 10 minutes. Passez les oeufs sous Teau 
fnDide ^a!eZ‘les et coupez-les en deux 

2 Faftes cuire les pommes de terre ^luch^es a la vapeur ou au micro- 
ondes, Coupez-les en deux 

3 Faites revenr les tranches de bacon a la po^le, jusqu a ce qu^elles soient 
croustillantes. ^gouttez-les sur du ^pier absorbant 

4 Fanes chauffer doucement a la po^le le |us de citron, le persil et les 
comKThons et ajoutez la mayonnaise el la cnSme, Meiangez dans un 
saladier les pommes de terre, fes oeufs et le bacon. Versez dessus 
la sauce ti^de. 

Par portion lipides 3 1 g ; 2 100 kj 

Suggestion de presentation Cette salade 
accompagne k merveille des c6tes 
de pore F^. On peut aussi server k part 
du Chou nouge chaud. 

L*astuce du chef 

Les oeufs duns peuveni ftre prepares 
k Tavance. 




Petrtes pommes de terre. 





Radis et oranges a la marocaine 

Pour 4 personnes. 
preparation 10 MINUTES 

Ur>e solode oodul^ Qut fait 6xce/fenf mencge avec tes nches porfisms des togJnes marocotns, 
qu ils soie/ir d to vtonde. ou poulet ou ou poisson. Cette recerte uD/ise de gnas radis roses, 
peuvent ^ t/e remptoc^ par du radis noir ou blanc 



6 grosses oranges (t,8 kg)i 

3 gros radis roses (200 g) 

I petit oignon rouge (50 g) 

I SO g d*olives noires 
denoyautees 

Sauce au citron 

1 gousse d'ail ecrasee 
*/2 c. c. de paprika doux 
Ui c. de cumin 

2 c. s. de jus de citron 
2 c. s. d'huile d^ollve 
^4 c. c. de sucre 

2 c. s* de persil cisel^ 

I c* c. d'eau de fleur d'oranger 
1/2 c* c* de cortandre moulue 



1 Pelez fes oranges et coupez-!es en rondelles fines ainsi que tes radis, 

2 Disposer altemativement les rondelTes dbrange et de radis autour 
d'un plat Recouvrez-les de rondelfes d ofgnon k d'olives. 

Arrosez-les de sauce. ^ 

Sauce au citron Melangez toys les ingnedients dans un bocal herm^jque. 

Par portion lipides \ \A g[ I 020 kj 

Suggestion de presentation Cette salade 
rafratchissante est une entree ideaie pour 
les joufs d'^e. 

L’ASTUCE DU CHEF 

Leau de fleur dbranger est. die aussi* 
tnes rafraTchissante. Dans cette necette. 
elle sert ausst I adoucir le gout du radis. 



Em/ dc fhur d'ortingcr 
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Fattoush 

Pour 4 personnes. 

PREPARATION 15 MINUTES • CUJSSON IS MINUTES 

Owqi;e pays a ;r>ver»te des recetfes pour uP/^ser (e 'pd/n rossis. Ceiie^f, crousti/tonte h souhoit 
vfem da Moyen-Onent. I orroche est une ptante sauvoge difficile a trouver dans le commerce, 
Vous io rempfacerez par de la peuie roquette ou de ta mdche. 



2 grands pains pita 
\ c. 1 . d’Nuile d’olive 

2 concombres (2S0 g) coupes 

en fines rondelles 

750 g de tamates coupees 
en tranches fines 

3 petits oignons blancs finement 

haches 

I poivron vert (200 g) coupe 
en petits morceaux 

1 botte de persil finement cisele 

botte de feuilles 
de menthe ciselees 

1 00 g d'arroche hacbee 

2 c, s. de jus de citron 
I gousse d*ail ecrasee 



1 Avec un pinceau, huitez les pitas des deux cdt^s. Faites-ies griller a plat 
dans fe four pendant 10 a 1 5 minutes. Laissez nefroldin puis cassez-les 
en petits morceaux. 

2 Melangez les concombres, les tomates, Ibl^on, le poivron et les herbes 
dans un saladien Au moment de servin ajoutez-y les monceaux de prta. 
Melangez le neste de I'huile dblive* le jus de dtron et I'ail, et amosez 

la preparation, 

Par portion lipides 1 6^3 g ; J 1 73 kj 

Suggestion de presentation Le fattoush fait parlie du « mezze », 
le tradftionnel assortiment d'entn^es servl 
au Llban et en Syrie II accompagne aussi !e 
« full mesdames », un plat de fi^es cuites 
dans de copieuses quantjt^s d'ail et de citron. 

UaSTUCE DU CHEF 

Les pitas peuvent etre grillees la vetlle 
et conservees dans un recipient hermetique. 




Arroche. 




Cisc/cz te pc/si! fa menthe. 




Taboule 

Pour 4 personnel 

PREPARATION 40 MINUTES - MARINADE 2 HEURES 

Cest probablement to receite lo plus cdl^bre de lout le MoyerhOnent 

£n p/us de sa d^licieuse saveur, le toboule est trks rtche en ^bres et en vifom/nes C 



3 tomates (environ 500 g) 

80 g de boulghour ou 
de semoule 

Z i 3 bottes de persil dsele 

I botte de menthe fraiche 
ciselec 

*‘lr 

I oignon rouge ( 1 50 g) 

60 ml de jus de citron 

60 ml d^huile 

sel 



1 Coupez les tomates en petits momeaux. Hettez le boulghour dans 
un saladier et posez dessus les morceaux de tomates avec tout le jus 
qu'elles om nenda Couvrez el mettez au r^fngdrateur pendant 2 heunes. 

2 Gselez le persil et la mdithe, Coupez I’oignon en tout p^tns morceaux* 

3 Ajoutez au boulghour, qui a baigne dans le jus des tomates. toignon 
hache et les herbes. Versez I'huile et le citron. Remuez* Rectifiez au 
besom Tassaisonnement avec du sel 

Par portion lipides 14,9 g : 862 IcJ 

Suggestion de presentation Le taboule accompagne a merveilte toutes 
les necettes de viandes et de poissons mediterrandennei II peut 
^gaiemeni figuner dans le « mezze » (assortiment de hors<fceuvre) 1 
les convives le degustent roul6 dans une feuitle de taitue. 




Pour cette recette. utiteez 
du persf/ piat 




Vcrsez les tornotes sur fe /x>u/^our. 




Gselez le pcfsii 



L’ASTUCE DU CHEF 

Le boulghour est une sennoule grossi^ne, qui a cuite 

k la vapeur, Les semoutes de^ble non cuites ne conviennent 
pas au taboule 




Boeuf a la thaTlandaise 

Pour 4 personnes 

PRtPARATlON 25 MINUTES • CUISSON 7 MINUTES 



400 g de rumsteck 

2 p€Cits oignons ( 1 50 g) 
coupes en fines lameUes 

2 petits concombres (250 g) 
coupes en fines rondetles 

1 piment sans les pepins coupe 

en tres fines lamelles 

250 g de tomates censes 
coupees en deux 

quetques feuilles de basilic ctsele 

quelques feutUes de coriandre 
cisel^es 

quelques feuilles de menthe 

Sauce a fail 

2 piments sans les pepins 

coupes en lamelles 

2 c* s. de dtronnelle cisel^e 

le restant de la botte 
de coriandre frakhe 

3 gousses d*ait ecrasees 

80 ml de jus de citron 

t c» s» de sauce de poisson 
(nuoc>mSni) 

I c. s. de sauce de soja 



1 Faites r6tir ou gritler le morceau de rumsteck. 

Couvnez^ lalssez refroidir et coupe7 en tranches fines. 

2 Juste avaht de servir. m^langez tes tranches de viande aux autres 
ingn^ien^. Am^sez de sauce a I'aiL Reniuez d4!icatement 

Sauce A Fail Passez les ingredients au mixeun 

Par portion lipides 7 g : 800 kj 

Suggestion de pr^sencadon Cette 
salade petit server de hors-d’oeuvre 
A un nepas copieux 

LE5 ASTUCES DU CHEF 

La menthe vfetnamienne. aussi 
appel^e « feuille cfe laksa 
a de tongues feuilles pointues 
d’un veri sombre^ Ble caJme 
i merveille le feu du prment 

Vou5 pouvez augmenter 
ou diminuer la dose de ptment 
de la recene, ou utilrser des 
piments plus doux. 




Coupez le rumsteck en trendm 




dtcz /es fttjrtles de meml>e de teur t/gt 




Poor ceoe recette, utifisei de la 
mentffe vtetnafTNenne que yous 
iroui/erei dans ks ^encs 








Gambas sauce aurore 



Pour 6 pej^nnes. 

PREPARATION AS MINUTES 

Nous ovons re/oofce cette recette phare des aon^s soixante-dx, en ia /^duisom d ses deux 

frais et cotores ; de belles gambas roses ef chomuei recouvefres de sauce aurore Les feur/fes de batavui 

ou de lanue croustllance sont semes a part pour ne pas se trouver cJetrempees par la sauce. 



I kg de gambas ou de gros 
bouquets cuits 

1 laitue croquante, romaine 

ou batavia 

Sauce aurore pimentee 

2 jaunes d^ceufs 

I c. c. de vlnaigre blanc 
I c. s* de moutarde 
250 ml d*hu(le d'olive 
1 c* c- de sauce Tabasco 

1 c. c. de sauce Worcestershire 
60 ml de sauce tornate 

2 c. c. de jus de citron 



1 Enlevei la carapace des gambas, la veine el ies pattes. Lajssez la tete 
et la queue. 

2 Ditachez les feuilles de , laitue. 

3 Juste avant de servir, repartissez sur les assiettes la laitue et les gambas 
arrosees de sauce auTt>re pimento. 

Sauce aurore piment6e Battez au fouet ou au mixeur les jaunes d osufs, 
le vinaigre et la moutarde Verses I’Huile en filet sans cesser de battre. 
fnt^grez les trois sauces et le jus de citron. 

Par portion lipides 42 g i 2 000 kj 

Suggestion de presentation Hors-d'ceuvre 
parfah pour un dimanche midi, car vous 
aunez conserve au r6frig^teur les gambas 
pr6pan6es la veille. 

UaSTUCE DU CHEF 

On peul pref6ner servir ^ part la sauce, 
dans laquelle les convives tremperont 
les bouquets, 




Loit 4 ie croquanie Iceberg. 




Panzanella 

Pour 4 personnes. 

PREPARATION 25 MINUTES 

Une saiode italienr\e qm uUftse te po/n de ta vei//e. Celut quj esc unlis^ 
rd esi te oabotta un petit pan biarK trodtuonnefiemenl cuit au feu de bois, 
Une bc^iietie au levain fe remplacera sans prob/^me. 



1 dobatca 

6 tomates ( f kg) 

2 branches de celeri epiuchees 

{ISO g) 

I concombre (130 g) 

I oignon rouge ( 1 50 g) 

125 ml d'huile d*olive 

60 ml de vinaigre 

I gousse d'ail ^crasee 

quelques feuilles de basMk 
crselees 

I c. s. de cipres 



1 Coupez le pain en deux dans le sens de la longueur* Enlevez la mte. 
Coypez la croOte en d& de 2 cm. 

2 Coupez les tcnnates en quarbers et enlevez les gra^nes. Coupez 
le resie en tranches de 1 cm- 

3 Coupez le c4leri» dans le sens de ia longueur, en 4 bandes que vous 
d^couperez en des. 

4 Epluchez le concombr^ coupez-!e en deux dans le sens de la longueur, 
puis enlevez les graines. Coupez les deux moitjds en tranches de I cm 
depajsseur. 

5 Hachez Tolgnon, melangez-te aux dfe de pain dans un satadien 
Ajoutez les tomates, le c^teri et le concombre- M^langez. 

6 M4langez Thuile, le vinaigre, Tail et le basilic dans un bocal hermetjque. 
Versez sur la saJade. Parsemez de cSpnes. 




&ilevp2 h mie du poirn. 




En/ewz fej ^ratnti des tomotes. 




Coupez les bandes de cikri en petits des. 



Par portion lipides 30 g ; I 600 kj 

Suggestion de presentation Accompa^ee d un veme de chianti. cette 
salade peui fame un repas teger aussi savoureux que rafratchissant 
SuMC d'un plat d'escalopes Lucullus ou de sardines gnlldes, elle tern 
un hors-d'oeuvre ideal. 

L*ASTUCE DU CHEF 

Si votre pain n*est pas assez rassis^ passez les dds au four pendant 
quelques minutes 




Fruits de mer a la mayonnaise epicee 

Pour 4 persofines, 

PREPARATION SO MINUTES ■ CUISSON IS MINUTES 



SOQ g de petits poulpes 

2 gros calmars (500 g) 

1 kg de bouquets ou de gambas 
crus 

1 botte de persit cisele 
Mayonnaise americaine 

1 25 ml de mayormaise 
1 25 ml de sauce Comate epaisse 

2 c. c, de sauce Worcestershire 

Vi c. c. de sauce Tabasco 

2 c. c. de clpres egouctees 
et linement hachtes 

I c* c. de moutarde 



1 Enlevez la t§te des poulpes et coupez-les en rtiorceaux, 

2 Coupez fes poches des caJmars en lanr>e!les cte I cm. 

3 Enievez la carapace, la veine centrale et la des bouquets 
(laissez la queue). 

4 Plongez les morceaux de poulpes et de calmars dans une grande 
casserole d'eau bouillante sal^e, pendant 20 secondes^ puis 
^outtez. 

5 Faites doner les bouquets et les morceaux de poulpes dans ur^ 
poSle pass^ a Thuite ou au gni, jusqu'i ce qu'its donent 

6 M^langez dans un saJadier les fruits de mer et le persiL Servez avec 
des feuilles de laltue et la sauce a part. 

Mayonnaise M^langez tous les ingredients, sauf les ceufs durs. 
que vous integrenez au moment de servtr. 



2 oeufs durs ecras^s 
a la fourchette 



Par portion hpides 1 6 g ; 1 945 k| 

Suggestion de presentation Calculte pour quatre portions en plat 
principal cette recetle esl suffisante pour 6 personnes en hors- 
d’oeuvne. 



Les astuces du chef 

Vous pouvez aussi utiliser la tSte des poulpes t enlevez I'oeil 
et la peau, nncez k l*eau daire et essuyez. 

La sauce peui Stre pr^rfe la veille el conservde au nefrigerateur 
dans un recipient herfnetique. 
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Salade grecque 

Pour 4 penonnes, 

PRtPARATION 20 MrNLTTES 

ie ngQni seche est L/ne mafjotaine medaerrani^ne souvage, quf peuE iire remptoc^ 
porde fongan, en quanm4 idg^rement supineure car il est moms parfumt 



4 tomates olivettes (300 g) 

2 petits concombres (250 g) 
2 poivrons verts (400 g) 

I oignon rouge (ISO g) 

1 SO g d'ollves nolres 
I so g de feta 

I c* Cl de Hgani (ou d'origan) 
en poudre 

125 ml d'hutle d'olive 



1 Goupez Jes tomates et les concombres en qualm dans )e sens 
de la longueur D4coupez*tes en moixeaux k peu pn^ oibiques. 
D^oupez ie poivron en rondelles. Enlevez ies gnaines et 

les membranes blanches. Coupez Toignon en fines lamelles- 

2 Mdlangez dans un satadier les tomates, les conconibnes. le pojvron 
et foignon. 

3 Cassez la feta en d^s grbssiers que vous placerez sur la salade 
avant de servir. Saupoudrez de hgani et versez I'hujle d'olive 

Par portion iipfdes 39,6 g ; I 779 kj 

Suggestion de presentation Un delicieux 
accompagnemeni pour \fs brochettes 
d'agneau el le possson grille, 

Les astuces du chef 

Vous pouvez couronner ta salade de filets 
d'anchols allonges. 

Les Gnecs pn^entenl souvent la feta en 
un seui morceau, qu'ils posent au-dessus 
de la salade. 

Ne salez pas trop (a salade. car la feta est 
tres sal^e. 




Aigiimp (mcrjMne 
Ktuvagt). 



4 



Les sauces cocktail et 
les purees de legumes 



Pour tremper chips, tortillas, pitas et crudites, ou encore pour habiller les . 
tartihes d'une touche d'exotisme, void une serie de cremes onctueuses / 
et savoureuses, a travail I er a la fourchette, au fouet ou au mixeur. f 




Sauce au tahini 

Pour 350 g. 

PREPARATION 10 MINUTES 

Le tahini, eu cr^me de sesame, se trouve dans certaines 
grandes surfaces et ddns (es ^tcenes orobes. 




Guacamole 



Pour 750 g. 

PRtPARATION 20 MINUTES 

La Cf#me mex/co/ne a Favocat dons laquelle on 
trempe cfes torti/lcn Vous pouvez /Spicer d votre guise. 



f 80 ml de tahini 
2 gousses d'ail ecrasees 
60 ml de jus de citron 
60 ml d*eau 

'/i c« c* de cumin en poudre 
I c. s. de persil cisele 

1 M^langez dans le bol la pite de tahini ei rail* 

2 Intdgrez pmgress*vement au fouet ou ^ mixeur 
le jus de Cftron. Teau, le cumin et le persil [usqu'i 
ce que le melange epaississe. 

Pour 100 g lipides 35 g : I 526 kj 

Suggestion de presentation A d^guster en entree 
ou a Tap^ntif. avec des pains pide ou pita Peut 
6tne accompagn^ de sardines. 



2 tomates (250 g) 

I oignon (50 g) 

1 avocats (SOO g) 

2 c. s. de feullles de coriandre ciselees 
I c. s, de jus de citron 

1 Hachez finement les tomates et Toignon. 

2 Dans un grand hot, ecrasez Tavocat a la fourchette 
pour obtenir une sorte de pate gnjmeleuse. Ajoulez 
Toignon, la tonandre et les tomates. Liez avec le jus 
de citron. 

Pour 100 g llpides 10 g : 433 kj 

Suggestion de presentation Si vous drarez 
un guacamole plus nelev^, ajoutez^y une gousse 
d'ail 4cinasfe. un peu de piment en poudne ou 
de sauce Tabasco. 



Sauce au tarama 

pQijr 650 g, 

PRfPAfUTlON to MINUTES 

L/ne gp^que qitt cons/ste a monter en 

ma/onno/se des (Eufs de mutet et fumes, On pet/C 
uti/iser des £Eufs de coMaud, dont le rouge est p/tis 
(woe Vous obfiendrez une pr€porotion fmnchement 

I rose, oteirs cjue ies ceufs de mulei donneni une sauce 
\ jdune orange. On peut fa preparer la veille et lo 
conseA^r au refii^rateur 

i 

i 4 tranches de pain de mie rassis 

r* 100 g d*Geufs de mulet ou cabiltaud 

[ I gousse d*alS coupee en quatre 

I petit eignon (80 g) hache 
60 ml de jus de citron 
I 375 ml d'huile d^olive 

I Enlevez la cmflrte des tranches de pain et fables 
I tnemper la mie dans de f'eau froide pendant 

I 2 mtfiutes. Essorez a la main. 

j I 2 Passez au mixeur te paia Ies oeufs, I'ail, Toignon 
J et le jus de citnan. Versez Thuile en filet comme 

I pour une mayonnaise, 

Pour 100 g Ifpides 5 1,5 g ; 2 111 kj 

I Suggestion de presentation On y tr^pe du pain prde 
I ou pita, des crudites, mais la sauce peut aussi 

I accdmpagner des brochettes de poisson. 

L’ASTUCE DU CHEF 

Ne salez pas cette mayonnaise, les oeufs de poisson 
etant dejA tr^ sal^. 
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RaTta 

Pour / kg. 

PREPARATION lOHiNUTES 

Une sauce indienne au yoourt qui occipmpagne 

hob/a/eflemenf fe curry, dom ete sert d apoiser fe feu. 

// fauc abscj/umem foii^ degorger le concombre dbns 

du set car it ne dorr pas de'tremper la sauce. 

J grands concombres (1,1 kg) 

1 c* c» de gros sel 

180 ml de yaourt nature 

I gousse d*ail ecras4e 

I s, de feutlles de menthe ciselees 

1 Ep^pinez les concombres et coupez-les en d^s. 

2 Deposez les morceaux de concombres dans 
une passoire, amosez-les de sel et remuez bien, 
Laissez degofger 1 5 minutes. Rlncez k Teau froide 
Faites secher sur du papier absorbant. 

3 Dans un saladier, meiangez le yaourt fait 
et la menthe. Ajoutez-y le concombre 
et meiangez bien. 

Pour 100 g Ifpides 0.7 g : 94 kJ 

Suggestion de pr^encation Cette sauce peut 6lne 
servie a f'apentif avec des pappadums, gaieties 
indiennes fines et croustiiiantes. 






L 




Sauce aux betteraves 

Pour t kg. 

PREPARATION 25 MINUTES 

A base cfe befteraves nxiges oues, une safode croquante 
ei rafraldiissonte, venue du /Vloj^en-^One/it 

I grand concombre (400 g) 

I c* c. de gros sel 

4 betteraves rouges de taille moyenne (700 g) 

1 oignon 

2 c. s. de feuilles de menthe ciselees 
I c* €* de 3teste de citron ripe 

! 2S ml de jus de citron 
I c. c, de sucre 

1 Pelez le concombre, et hachez-le en petits morceaux 
que vous deposerez dans une passoire, Arrosez-le 
de gros sel* el laissez-le d^gprger pendant 

1 5 minutes. 

2 Pendant ce temps, epluche^ les betteraves* 
et hachez Toignon^ 

3 Rjocez le concombre a Teau froide et faites-le secher 
sur du papier absorbanL 

4 M^langez tous les ingr'&iients dans urv saladien 

Pour 100 g llpides 0,1 g : 133 kj 

Suggestion de presentation Glissez cette salade dans 
un pain pita, avec de fines tranches d'agneau gnille 
et du yaourt. ou servez*la avec des brochettes 
d'agneau ou de bceuf* ou encore avec du gibier. 



Houmous 

Pour 500 g. 

PREPARATION 10 MINUTES • CUISSON SO MINUTES 

A faose de creme de tahint fou tahineb} et de pois 
cbiches, cette d^toeuse recette vienf du Moyen-Orieni 
Uhoumous se conserve deux jours au refrig6tateur 
Le whim est une cneme de graines de sesame que 
Ion twuve dans les epkenes spiaahs4es 

1 50 g de pois chkhes secs (ou en boTte) 

60 ml de tahini 

I gousse d'ail coupee en quatre 
I c. de sel 
60 ml de jus de citron 
I ptnc^e de poivre de Cayenne 
I c. s. de persil cisele 
I ou>^^2 c. s. d'hulte d^olive 

1 Mettez les pois chiches dans un txjl, couvnez4es 
d'eau froide et laissez neposer pendant une nuit. 

2 Le lendemaln. ^outtez-les, dfeposez-les dans une 
ca&enole d'eau froide et portez a ebullition^ Uissez 
fnssonner pendant environ 45 minutes. E^utlez4es, 
en n^rvani 10 cl du jus de cuisson* et versez-les 
dans un saladien en suppnmant les membranes 

au maximum, 

3 Passez au mixeurles pois cbiches, fe tahini* rail, le sel, 
le JUS de dtron et fe liquide de culsson reserve 

4 Parsemez de poivre el de persil. Versez sur le dessus 
1 ou 2 cuillerws d'huiie d^olive* 

Pour 100 g lipides l5 g ; I 005 kJ 

Suggestion de presentation Server Thoumous avec 
du pain pide ou pita l^nemeni gnll4 ou comme 
sauce d’accompagnement de bnachettes rfagneau. 
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Caviar d'aubergines 

Pour 700 g. 

preparation 15 MINUTES * CUISSON I HEURE 

Cerre pur^e d'aube/g/nes et de laNni s'oppe/te en arabe 
(f babo gbonousb n. On y trempe des morceoux de pita 
Qu on lo uansfomie eii soiade en y o/cHicar^t des ohves 
et des tranches de tomotes Si fe goOt fi^g^rement br6k 
^Lts semWe trop fort ajoutez U2 yaourt nctone. 
tf tahini esi une cn^me de gro/nes de s^ome que 
/bn tnjuve dans fes ^/cehes spfealis^es, 

2 a 3 belles aubergines ( I kg) 

60 ml de lahini 

3 gausses d'aJI coupees en quatre 

1 c. c. de sel 

60 ml de jus^de citron 

2 c« s* de persil cisele 

1 Percej les aubergines avec la pointe d'une founchette, 
et posez-les enti^res sur la plaque du four. Faites-fes 
noDr a four chaud pendant I heune. Laissez-les 
refiroidir pendant 1 5 minutes. 

2 Enfevez ta peau des aubergines et hachez 
grossierement la chair. 

3 Passez au mixeur la chair des aubergines, le tahint. 
fail, le sel et le jus de citron, Parsemez de persil 

Pour 100 g liprdes 3.5 g : 210 kj 

Suggestion de presentation Delicieux en tartine ou 
en sauce pour tnemper des moixeaux de pain pita. 
Accompagne egalement Tagneau r6ti. 



Puree de carottes a la marocaine 

Pour I kg. 

preparation (5 MINUTES ■ CUISSON 20 MINUTES 

Une des nombnsuses necettes marocoines d bose cfe 
comnes, ce//e<# doit so soyeur porocu/i^re oux quatre 
epices qui conrrostent avec fe gout sucfi^ du legume. 

1 0 carottes moyennes { 1 ,2 kg) 

2 c. s. d'huile d'olive 
2 gousses d*ail ecrasees 

1 c* o de gingembre ripe 

2 c. c. de curcuma en poudre 

1 c. t. de cannelle en poudre 

2 c* s. de jus de citron 
80 ml de yaourt nature 

80 ml de tahini (pite de sesame) 

2 c. s. de feuilles de conandre ciselees 

1 Coupez les carottes en grosses ix>ndelles. Faites-les 
cuire a I'eau bouillante ou a la vapeur. et egoutteZrles. 
Elies doivent rester croquantes 

2 Faites chauffer I'huJe dblive dans une sayteuse. et 
fartes revenir ensemble Tail le gingembre, le cuncuma 
et fa cannelle, jusqu a ce que le parflim des epices 
commence a se degagen 

3 Versez sur le melange les carottes et le )us de cftnon» 
Faites chauffer en remuant bien. 

4 Laissez nefroidir 10 minutes, Passez les carottes 
^pic^es au mixeur. Int^grez le yaourt et le tahinu 
Ajoutez la conandre au moment de servir 

Pour 100 g lipides‘7,2 g ; 401 kJ 

Suggestion de presentation Cette purw sera encore 
plus parfum^ si elle a 6te pn^rro la veille 
Consen/ez-la au nefngerateur, a couvert. 

Les astuces du chef 

On la d^ste asrec du pain pita ou une grillade de 
boeuf ou d agneau. 

Le tahinn ou tahineh (cr^e de sesame), se trouve 
dans certaines epicene sp6cialis^es. 
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uniques 



La variete des produlls frais en vente sur les marches comme dans les grandes 
surfaces est devenue si considerable que Ton peut sans cesse inventer de nouvelles 
salades copieuses-et completes sur le plan dietetique. En void que!ques*unes 
qui composeront un plat unique aussi novateur qu’appetissaht 



Nouilles asiatiques au saumon fume 



L'ASTUCE DU CHEF 

Vous poovez rennpfacer le pouJet 
fum6 par un poulet a la brodhe 




Coi/pejr /e pom dt nouiftcs en guotre. 



Pour 4 p^rsonnes, 

PREPARATION 3S MINUTES * REFRIGERATION 
3 HEURES ■ CUISSON IS MINUTES 

2S0 g de nouilles tres fines aux oeufs 

1 c. s. de polenta 

2 c. s. d^huile d'olive 
1 SO g de pois gourmands 
I so g de haricots verts 
4 oignofis nouveaux 
400 g de poulet fume coupe en grosses lameres 

Sauce au piment et au citron vert 

125 ml d'huile 

80 ml de jus de citron vert 

I c. s. de sauce aux piments doux 

I s. de sauce de soja 

sel 




Noujf/es extrcFfines aux ceuft 




CcMipez les pots gourmands en juHenne 




Emincei le pouter en lonienfs. 



1 Recouvrez tes nouHles cfeau bouillante' p>endani 3 minutes, Egoutiez, 

2 Saupoudnez de polenta un plat a gateau m^tallique came (20 cm), bien 
huile. Mettez les noutKes dedans et tassez-les Wen. Couvnez et 

au nefrig^raleur 3 heures ou pendant toute une nuit 

3 Renversez le moule a gateau sur une planche de bois, coupez le pain 
de nouilte en 4 carr^ que vous fenez doner des deux cot^ dans une 
po^e. Egouttez sur du papter absorbant puls coupez chaque cam^ 

en 2 triangles. 

4 Coup^ en deux tes pots gourmands, ei les hancots verts en morceaux 
de 5 cm de tong Faites-les cuire separement a la vapeur ou au 
miaTXjndes, lls dorvent rester cnDquants. Rincez-les a Teau froide 

el ^gouttez. Coupez les otgions nouveaux en bngues lanieres, 

5 Dans un saladier. m^iangex les pois gourmands. hancots verts. 

tes lani©« d'oignon et tes nx3fxeaux de poulet Repartissez les triangles 
de nouilles sur les assielles et ccHJvrez-les de salade. Arrosez avec 
ta sauce. 

Sauce au piment et au citron vert Melangez tous tes Ingredients 
dans un bocal hermetique. 

Par portion lipides 48.8 g ; 3 347 kj 

Suggestion de presentation La sauce peui §lre pr^ar^e la veille 
et conservee au refrigijrateur dans son bocal, 




Pore tiede aux mandarines 



Pour 4 personnes. 

PREPARATION 20 MINUTES * MARINADE 12 HEURES • CUISSON IS MINUTES 

La vro(T<]te de pom se morfe irfes b^en ovec toys ies ognimes. /o. ce sont 
des morKfarines ou des t(3r)gennes. Ho^s sa^son, rempfocez-Zes par des oronges, 

Ne salez quapr^s avoir gpike Lossaisonnemeni wr to sauce de sqo est trfe soMa 



SOO g de filet de pore coupe 
en tranches fines 

2 gousses d'ail ecrasees 

I c. c. de gingembre rtpe 

1 c. s. de saute aux piments 

doux 

2 c. c. de sauce de soja 

3 mandarines {300 g) 

1 50 g de jeunes petits pois 

non ecosses ou de pois 
gourmands 

2 c* s. d'huile 

300 g de chkoree frisee 

I botte de conandre fratche 
ciselee 

I oignon rouge ( 1 00 g) finement 
hache 

Sauce pimentee 
I c. s. de vinaigre de vin blanc 
t c. s. d'huile 

1 c* de sauce aux piments 
doux 

2 c. s. de sauce de soja 



1 Faites manner Ies tranches de pore avec I'ail le gingembre et 
les deux sauces (au soja et au piment) pendant une joum^e ou 
one nutt au n^frig^rateur. 

2 Suarez les mandarines en quarters, en enlevant les p^ins; 

3 Faites cuire les petits po*s a leau bouillante* k la vapeuf ou 

au micro-ondes. Ils doivent nester croquants. Rincez a I'eau froide. 

4 Faites chauffer rhuite dans un wok ou one sauteuse. Faites sauter 
les tranches de pore 

5 Dans un saladier, nnelangez dans ia sauce le pore, les cosses 

de petits pois, les mandarines, roignon. La coriandne et les feuilles 
de chiconfe. 

Sauce pimentee Melangez tous Jes ingredients dans un bocal 
herm^tique. 

Par portion lipides 15 g: \ 630 kj 



Jei/nes pet/ts pois. 
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Scampi aux wontons 

/W 4 perscfnnes, 

PREPARATION 35 MINUTES - CUISSON 10 MINUTES 

t£5 wonforrs pei/vent 4tm remp/ac^s Mr des de feui/fes de riz frakhes. 



huile de friture I 

8 feuMles de wonton^ 

2 gros piments rouges epepines 
et finement haches 

I c s. de citrormelle^ ^ 

finement ciselee 

50 g de sucre 

60 ml d'eau ^ 

j Rg de scampi* frits 

A 

I poivron rouge (100 g) coup^ 
en fines lanieres 

I poivron jaune (200 g) coupe 
en fines lanieres 



Fattes frrre les feuilles de wcntdn dans un wok 
ou dans une sauteuse. Des qu'ils sont dor^s 
et croustillams. egouttez-les sur du papier 
absorbant 

Videz te wok ckj la sauteuse. Versez le piment 
la citronnelle. le sucre et I'eau, Portez a 
ebullrtjon tout en lemuant et lajssez fnssonner 
5 minutes, jusqu'^ epaississement du melange. 

Pendant ce temps, ddcorbquez les scampi. 

M^langez les scampi dans un saladiec avec 
les poivTons, la coriandre et la sauce ti^de. 
Ajoutez les wdntons frits. Ftemuez 
delicatement 




Scompi 



1 poivron vert (100 g) coup^ 
en fines lanieres 

2 c. s* de coriandre fraiche 

ciselee 



Par portion lipides Z3 g : 91 5 kj 

Suggestion de presentation Les v<Srttab)es scampi ressemblent k 
des langoustines. Its peuvent etre nemplacfe par de grps bouquets 
ou par des gambas. 



* Que vous trouverez 
dans les epicenes asiatques. 



L'astuce du chef 

Vous pouvez utilise!' les carapaces pour en faire un fumet que 
vous emploierez pour les sauces accompagnant le potsson : fame cuire 
au couit-bouillon jusqu"4 obtention d*une r^uction concentrde que 
vous poumez ensuite congeler. 
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Poulet aux amandes 

Pour 6 personnes- 

PREPARATION 30 MINUTES - CUISSON 10 MINUTES 



2 jaunes d'ceufs 

1 c, c. de moucarde 

2 c* s. de jus de citron 
125 ml d'huile 

12S ml d'huile d*ol)ve 

750 g de poulet coupe en des 

5 branches de celeri (250 g) 
coupees en fines lanieres 

70 g d'amandes effilees grillees 
4 oeufs durs en morceaux 



\ Battez au fouet les jaunes d'ceuft; la moutarde et le jus de citron. Montez 
en mayonnaise, au fouet ou au mixeur en ajoutant progressivement les 
deux huiles. 

2 Dans un sal ad ter melangez les morceaux de poulet, le celeri, les amiides' 
et les ceufs durs avec la mayonnaise. 

3 Servez dans des assiettes la salade, sur une grande feuille de lartue. 

Par portion lipides 58,7 g ; 2 794 kj 

Suggestion de presentation Pour que le jaune reste au centre de rpeuf 
dur, mettez les oeufs dans une casserole d'eau froide et nemuez jusqu a 
r^bullrtion. Laissez bouillir a d^couvert pendant 6^7 minutes, en remuant 
de temps en temps les ceufs dans la casserole. 



L'ASTUCE DU CHEF 

Pour griller les amandes, posez-les sur un plat allant au four, non huile 
Mettez-les a four moyen pendant 5 minutes, jusqu*a ce quelles dorent 
legerement Vous pouvez aussi les gnder a sec dans une po^le. 





Salade vegetarienne a la thailandaise 

Pour 4 personnes- 



PR^ARATION 30 MINUTES • CUISSON IS MINUTES 



r du poutei ou du pore Vo, a ur,e srerston v^itanenrre. avec des monreoux 

domelette mtlee. Ne w/ez pas ta^isonnemem avant de I'avow^ti, la sauce ^loni salee. 



175 g de nouilles de riz 
4 oeufs 

7 c s* de ciboulette hachM 



I Mettez les nouilles au fond efun saladter r&istant a la chaleur, 
et recouvrez-les d'eau bouillante. Uissez reposer 10 minutes 
et ^gouttez-les. Rincez a 1‘eau froide et ^outtez. 



I c* c, d*huHe 

300 g de tofu frais 

huile de friture 

( petit concombre (110 g) 

250 g de germes de soja 



2 Pendant ce temps, battez les ceufs en omelette avec la ciboulette. 
Fartes chauffer la mortis de I'hgtie dans une pofile ou dans 
un wok Versez la monfe des ceufs battus. Basculez le wok ou la poele 
a forniet une omelette tnfes fine, Rdp^ter I'operation avec 
le restant des ceufs Lorsque les omelettes sont refroidles. faites-en 
deux rouleaux sem^ et couffez-les en rondeltes. 



2 c. s. de citronnelle 
finement hachee 

2 piments rouges epepines 
et finement haches 

I c de feuilles de coHandre 
linement ci seizes 



3 .D^oupez le tofu en des de 2 cm, Plon^z les mocceaux dans la 
friture just]u4 ce qy ils soient bien dores. ^gouttez-les sur duipapier 
absorbant 

u 

4 Coupez le concombne en deux dans le sens de la longueur 

en enlevant les graines Coupez-le en biais de maniere a former 
de fines lanid-nes. 



loo g de cacahuetes grtifees 
non salees 

3 petrts oignons bfancs 
ftnement haches 

Sauce de soja pimentee 

2 c s. de sauce aux piments 
doux 



5 Dans un saiadier, m^tangez les nouilles, romelette, le tofu, 
le concombne et les germes de so|a, Parsemez avec (e reste 
des ingri^ients. Arrosez de sauce de soja. 

Sauce de soja pimentee Melangez tous les ingr^ients dans un bocal 
hermetique. 

Par portion tipides 36.8 g (sans I'huitede fnture) ; 3 Qi5 kj 



2 c. s. de sauce de soja 
2 gousses d*ail ecras^s 

1 c. s. de sucre roux 

\ s. de sauce tomate 

2 c. c. de sauce de poisson 
(nuoc*m§m) 

2 c. s, d'huile 




fOFx#e/(ei /*Of7idette rwtee. 






Pore et tofu aux fanes chi noises 



Pour 4 personnes. 



PRtPARATlON 30 MINUTES * CUISSON 10 MINUTES 

0n tmuve du pore loque. du m.ria des chompignons porfumis et /es d.prent5 



choux dons /cs ©pjcenes osfOticjuGS. 



500 g de choy sum (chou flcuri) 
350 g de brocolis chinois 
500 g de bok choy 
4 petits oignons blancs 
2 c, s. d'huile 

200 g de champignons parfumes 
ou champignons de Paris 
coupes en quatre 

500 g de pore laque chinois 
coupe en tranches fines 

300 g de tofu frais coupe en des 

1 00 g de germes de soja 

Sauce aux noix 

100 g de nom pHee$ 

1 2S ml d’huiie 
60 ml de mirin 
I c. s. de sauce de soja 
80 ml de vinaigre blanc 



Enlevez les tages du choy sum. des brocolis et du ^ 
es gr6ss.frrement Coupez les oignons en morceaux de 5 cm de long. 

Faites chauffer la moitie de I'huile dans un wok ou dans one grande 
poSe et faites sauter les oignons et les champignons, jusqu a ce que 
ces demfers soient tendres. Rdservez 

Fanes chauffer le restart de rhuile et faites rapidemenl sauter les 
feuilles de chou et de brocolis. Retirez-Ies des quelles commencem 

i flitrir. 

Melangez tous les ingredients dans un Mladier et arrosez de sauce. 
lUce aux noix Melangez tous les ingredients dans un bocal 



Par portion lipides T7 g : 3 797 kj . 

L’ASTUCE DU CHEF 

Ne salez pas I'assaisonnemeni avart 
de I'awoir goutd : la sauce de soja 
est trM salee. 




Chompignom pAffumes frois. 
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■Thon aux nouilles soba 

Pot/r 4 personnes 

I 

PR^ARATION 1 5 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

Certe sofode esi une veritable inltfotJon d la cuisine japonoise. Ble comprend 
en effet certains des ingredients Jes plus souvent utilises ou Jopon : fes jolts fagots 
de nouilles soba, le rwnn. le non, le wasabt,,, et le poisson av. Le thon japonais, 
oppele (( ah >K peat peser jLfsqaS / 35 feg, Sd chair est rose fonci et son goQt tr6s prononc#. 



500 g de nouiltes soba* 

I carotte (120 

S g de datkon au vinaigre* 
ou radis noir 

1 feuille de nori* grillee 

finement cisef^e 

2 c $. de fines tranches de 
gingembre au vinaigre* 

500 g de thon rouge coupe 
en fines (ameltes 

Sauce au mirin 

2 c« s. de sauce de soja 
2 c* s* de mirin* 

I c, c de wasabi* 




OtoH/^yez des rufwns de cartme. 



1 Fartes cuine (es nouilles a d^icouvert, dans une grande cassefole d*eau 
bomllanie sal^. Des qu elles sont qI dtnie, 4goutte2-!es, puis rincez-(es 
i Teau eourante avant de les 6goutter a nouveau el de les poser a plat 
sur du papier absorbant 

2 Avec un couteau 6cono'me. ddtaillez la carotte en minces rubans. 

3 Coupez le radis en tranches fines, puis en Fine julienne 

4 Faites griller au four la feurtle de nori. 

5 Repartissez les nouilles, les rubans de canbtte, le radis, le gtngembre et 
le thon sur tes assiettes. Parsemez de lani^res de non, 

Sauce au mirin M^angez tous les ingn^dients dans un boca) hermetique* 

Par portion lipides 3.8 g, : i 470 kj 

Suggestlor^ de presentation Le thon aht est frequemment consomme ou 
au japon» et c'est ains* qu*il est present^ dans cette necette. Faites-te cuire 
a I'4toufr(Je si vous pr^fetez 

L’ASTUCE DU CHEP 

Ne salez pas Tassaisonnemeni avant de Fa 
gout^ t la ptypart des ingn^ients de cette 
necette le sont ddji 

♦ Vous trouvenez ces ingredients dans les 

epiceries japonaises et certaines epicenes 

asSatiques, 






Boeuf tandoori aux haricots de soja 

Pour 4 personnes 

MARINADE 3 HEURES • PREPARATION 25 MINUTES * CUISSON 45 MINUTES 

les honqots de sojo fendus en deux sont uppeffe en CP/ne « modng dhai yh Ik peLwnf &tre mmplaces par des (enttffei 
Dans cette recette, (es p/men[s ne sonc pos ^pepfo^s. N*hesitBZ pot d le faire si vtous oaignez les ptats tr^ ep/ces 



60 ml d'huile 

2 c. c* de curcuma en poudre 
I c. 5. de paprika doux 

1 c. c. d'ail en poudre 

2 c. c. de cumin en poudre 
2 c. c. de coriandre moulue 
600 g de filet de boeuf 

2^00 g de haricots de soja casses 
(du de lentitles blondes) 

1 50 g de haricots verts 

t oignon rouge (150 g environ) 
finement hache 

2 piments finement haches 

1 c. c. de grames de cumin 
grilldes 

Sauce au concombre 

I petit concombre ( 1 30 g) 

200 ml de yaourt nature 
Ul botte de feuilles de menthe 
I c* s< de jus de citron 



1 M^langez dans un saladier rhuHe* le cunaima le paprika. Tail, 
le cumin et la coriandre moulus, Ajoutez le morceau de Ixeuf 

i manner per>dant une nuit ou 3 heures au moms au r^fngefaleur. 

2 Saisfssez le morceau de txeuf i la poele pendant 5 minutes, en le 
faisant doner de tous les c6tes. Puls mettez-le k rotir a four moyen 
pendant 20 k 30 minutes* selon le degne de cuisson souhaite Laissez 
nefroidir une dizame de minutes et coup®-le en tranches fines. 

3 Pendant ce temps, ptongez ies haricots de soja dans une casserole 
cf eau bouillante pendant \ 0 minutes, en remuant de temps en 
temps. EgoutteZ'les et laissez nefroidir, 

4 ^pluchez les haricots verts et coupez-les en morceaux de 3 cm 
de longueur* Faites-les cuire k I eau bouillante* k ia vapeur ou au 
micfo-ondes, Rmcez-les k I'eau fmide et ^gouttezries, 

5 Melangez le boeuf. les Haricots verts, les haricots de soja. fotgnon. 
ie pimenl et les graines de cumin avec la sauce au concombre. 

Sauce au concombre Coupez le concombre en deux dans (e sens 
de la longueur, Enlevez les graines k la cuill4ne, et coupez-ie en 
morceaux que vous mixerez avec le yaourt* la menthe et le jus 
de citron. 

Par portion lipides 27,3 g ; 2 302 kj 

Suggescion de pr6sencation Faites gnller 
les graines de cumin dans une poele chaude 
non huif^, Remuez jusqu’i ce que le paifum 
se diSgage. 





{ 



Les astuces du chef 



Reservez quelques feuilles de merithe 
pour la decoration. 

La sauce au concombre sera meilleure si vous 
la’pn^arez quelques heures a favance 
(conservez-la au r^frigerateur}, 




de tqlQ 
(moong 4hal), 




r 




omates a I'halloumi et aux olives 

Pour 4 pereonnes. 

PREPARATION 30 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 

Or^ncjjfe du Moyen-Onenl Ihalloumi est un framoge semhfrais qut ress^mbie beaucoup h to mozzorie^ta 
et qutf fa mmplace tr^s 

2 c. s. d'huile d'olive 

1 gros oignon (100 g) 
coupe en fines lameMes 

2 gousses d'ail ^crasees 

500 g de tomates cerises 
coupees en deux 

500 g d*halloumi coupe 
en tranches de I cm 

200 g de pousses d'epinards 

60 g d'olives noires d^noyaut^es 

4 c< s. de persil cisele 

60 ml de jus de dcron 
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1 Fartes chauffer ia moitie de Thuile dans une grande poele, Faites 
nevenir Toignon et Tail, en remuant jusqu'^ ce que To^gnon sort. 
don6, Aioutez les tomates et faftes-les sauter rap^dement juste 
le temps de les ramolfir l^girement Gander au chaud. 

2 Faites chauffer le reste de fhuile dans ’ 
la po4le el faites dorez les morceaux de 
fromage des deux c6t4s. Posez-les sur 
du papier absorbant 

3 Dans yn saladier, m^langeE fe fromage 
et les tomates avec les pousses d'^snands, 
les oirves, le persil et le jus de citron, 

Par portion lipides 1 5.9 g 1 9 1 5 kj 

L’astuce du chef 

Le fromage dort ^tfie curt au derruer moment. 

I I devient caoutchouteux en refr^idissant. 




HWtoumt 



Salade de poulet jambon et fromage 

Pour 4 personnes. 



PREPARATION 20 MINUTES - CUISSON 15 MINUTES 



Aux ^lats-Unis. tes restauranc fbppeltent souvent « sotode du chef u 
mois on la trouve sous d’outfes norm dorrs les brossenes du monde entier. 
Avec du pain fmis, c est un exce//en£ repm simple et complei 



350 g de blancs de poulet 

3 tomaCes olivettes (250 g) 

1 laitue romaine 

3 cBufs durs coupes en quatre 

200> g de jambon coupe 
en famelles 

100 g de jarlsberg (ou 
d*emmenthal) coup^ 
en fines lametfes 

Vinaigrette 

125 ml d^huile d'olive 

60 ml de vinaigre de vtn blanc 

2 c* €• de moutarde a I'ancienne 



1 

2 



3 



4 



FIftes dorer les blancs de poufei 
A la poela 

Fahes4es rStir it four moyen 
pen^ni 1 5 minutes- Laissez-les 
refroidfr avant de les d^couper 
en fines tranches. 

Coupez chaque tomaie en 
8 moixeaux dans le sens de la 
longueun Lavez et epluchez la 
romame. Cassez-la en morceaux. 




Posez ies feui'lies de salade sur 
les assiettes- Recouvrez-tes de 

morceaux de poulet de quarters cfoeufs dal's, de lameltes de jambon 
et de fnomage. Amosez de vinaigrette 



I c. c, de sucre (facultatif) Vinaigrette M^langez tous fes ingn^ients dans un bocal herTni^tique. 

1/4 c. c. de poivre noir moulu 

Par portion lipides 48*2 g : 2 737 



Suggestion de presentation Le jaHsberg peut tres bien ^tre remplace 
par du leendamen le jambon Wane par du jambon cru. 







Polenta aux 



egumes 



Pour 6 personnes. 



PREPARATION IS MINUTES • REFRIGERATION 1 HEURES - CUISSON 40 MINUTES 

lo po/enio esr line boa////e de /brine de moTs curte b I'eau En ifo//e - so potn'e d'ongine 
eite entre dons la compostwnj^ gdteoux, mars on to mange at/ss? cuj£e au four ef soatee. 
tes Mexicoms en font des tort/i/us, e£ /es Nord-Amincains la d^ustent en pomdge. 



750 ml d*eau 

500 mi'de bouillon 
de legumes 

500 g de polenta 

50 g de parmesan 
grossierement r4pe 

200 g de feta ^mtettee 

3 €. s. de feuilles de basttic 
finement cisel^es 

2 polvrons jaunes (400 g) 

2 courgettes (250 g) 

I petite aubergine (150 g) 

I grosse tomate (250 g) 
coupee en rondelles 

SO g de pousses d'epinards 

Sauce ciede i la tomace 

170 ml de jus de tomate 
en boite ou en bouteille 

I c.^s, de vinaigre balsamique 

1 gousse d*atl ^crasee 

2 c. s. de feuilles de basilic 

finement cisel^es 



f Portez a ^ullition Teau et le bouillon de legumes, Rongez-y peu 
a peu la polenta. Laissez frsmir 5 minutes sans cesser de nemuer, 
jusqu'a ce que le melange dpaississe Ajoutez le parmesan, la feta 
et le basitic Tassez le melange dans 2 moules cames de 23 cm de 
c&t6. Wfng^rei pendant 3 heurei 

2 Coupez les poivnons en quatre, retirez les graines et les membranes 
interieures. Fakes-les notir dans un four trfes chaud, la peau vers le 
haul Retinez-les du four dbs que ta peau se boursoufle et noErch. 
Recouvrez*les d'un papier pendant 5 minutes. Enlevez la peau. 

3 Renversez la polenta sur une planche 4 d^couper. A faide d'un 
d^oupoin formez 1 2 rondelles de 7 cm de diamdtre, que vous ferez 
doner des deux c6te dans une poete huit^e. Gardez au chaud. 

4 Coupez les courgettes en tranches fines dans te sens de la longueur, 
et Taubergine en rondelles de f cm d'^paisseur. Faites ck>rer les 
bandeaux de coungettes a la poele. Rep^ez 
fopiSration avec les rondelles (faubergine 
et de tomates. 

5 R^partJssez les rondelles de polenta* de 
courgettes, rfaubergjne et de tomates ainsi 
que les poivnons el les pousses d'epinards 
ernes 5ur 6 assizes. Arrosez de sauce tiede* 

Sauce ti6de a la comace Faites chauffer 
ensemble les ingredients dans une petite 
casserole, sans cesser de remuer. 

Par portion lipides 1 2.7 g r I 923 kj 




Potmta. 
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Bceuf aux vermicelles de riz 

Pour -1 personnes 

PREPARATION 10 MINUTES * CUISSON 10 MINUTES 



400 g de rumsteck 
1 00 g de vermiceiles de riz 
I SO g de pois gourmands 
I grand conconnbre (400 g) 

1 c. s. de feuiltes de corlandre 

ciselees 

Sauce au piment 
et au citron vert 

60 ml de jus de citron vert 

2 €, s* d'huile 

I piment rouge epepin^ 
et coupe en fines lamelles 



1 Fartes griller le monceau de rumsteck jusqu'a Id cuisson desiree. 

Laissez refraidir et coupez en tranches fines* 

2 Plongez les vermicelles de riz pendant 2 minutes dans une casserole 
d’eau bouillante et egouttez-les. Rincez^les a leau fnoide, purs 
6gouttez-fe$ a nouveau. 

3 Coupez les pois gourmands en deux (en diagonale). Coupez le 
concombre en deux dans le sens de la longueur. Entevez les graines 
et coupez chaque rnoftid en dtagonafe, en tranches fines. 

4 M^langez le boeof; les vermicelles, le concombre et les pots gourmands 
avec ta sauce dans un grand saladier, Parsemez de conandns. 

Sauce au piment et au citron vert M^langez 
tous les ingr^ients dans un bocal 
herm^tique. 

Par portion lipides 1 6,6 g ; I 333 kj 



♦ 



VernifrtWes de riz 







Salade de la mer 

Pouf 4 Ijersonnes. 

PR^ARATION 40 MINUTES - CUISSON 20 MINUTES * RimGBRAVON t MEURE 

&fe /?gurc Oil menu de tous les tons restaurants kahens, 

.^ccofTTpognec de pain cmustilloni et dune so/ocfe verte, cfesi t/n v^ntaWe /fesffn, 

600 g de petites gambas crues 
7S0 g de moules 

00 ml d'huile d'olive 

1 gous$es d'ait ecrasees 

500 g de |>etits poulpes coupes 
en quatre 

400 g d'anneaux de calmars 
250 mt de vin blanc sec 
750 g de paiourdes 
80 ml de jus de citron 



Decortquez gambas- Brossez 
les moules et enlevez (es barbes. 

Faites chauffer I cujllen^ a soupe. 
d’huile d‘olive dans une po^le et 
fajtes sauter un liens de I'atl avec les 
gambas jusqu^a ce qu’elles rosissent 
Rdsen/ez. 

Fartes sauter dans la meme po^le 
les morceaux de poulp)e et les 
anneaux de caimans, jusqu a cuisson 
complete. 




Mou/es et f>ahurdes. 



I petite botte de persil cisele 

J lafciie ou romatne ou chkoree 
ou roquette 




Coiifxz ks petits po«/pes en ijuotrt. 



4 Vereez le vin blanc dans la po4(c Laissez fnemir a d^couvert jusqua 
ce qu'il r^duise de moitie. Ajoutez 1^ moules et les paloundes et 
fattes-ies cuine d couvert Jusqu'5 ce qu’elles s'ouvrent Qetez celles 
qui ne se sont pas ouvertes). 

5 M^langez dans un boqal le nestant de I'huiie et de Tail, le jus de citron 
et le penal. M^langez les fmits de mer avec I'assalsorinemenl dans un 
grand saladier, Rdfngdrez pendant I heure. Remuez d nouveau avant 
de servr sur un lit de salade verte. 

Par portion lipides 21 .2 g : I 435 kj 

L’ASTUCE DU CHEF 

II vaut mieux ne commencer i preparer la salade que 2 heures avant 
de la servir, pour laisser aux parfums le temps de se developper sans 
qu’elle ne se dess«he ; elle restera ensuite I heure au refhgcrateur. 
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Saumon fume au caviar rose 

Pour 4 personnes. 

PREPARATION IS MINUTES • CUISSON 30 MINUTES 

Une recette oux apporences /uxueuses. mcis tout d fait abordable 



gn3ce ou covtor de soumon qu/ nemptoce 
caviar d'estu/geon. 




Coiifiez let ronu en deux. 




Mixez to piir^ d'ovocats. 



le presDgJeux coiiteux 

1,2 kg de pommes de terre (rattes) 

1 c. s. d'huile d^oiive 

500 g d^a^perges fralches epiuchees 

100 g d€ mesdun 

400 g de saumon fume en tranches 
fines 

25 g de caviar de saumon 

Puree d’avocats 

1 avocat (200 g) 

2 c. s. de jus de citron 
60 ml de creme fraiche 
1 c. c. d’aneth cisele 

1 Faites cuire les pommes de teme a feau 
sa(^, i la vapeur ou au micro-ondes 
(elles doivent tire encone fermes), 

et egoutiez-les. 

2 Coupez-les en deux dans le sens de la 
longueur et posez-les sur un plat huile 
allant au four (la peau vers le bas). 
Faites-les notir k four tn^s chaud pendant 
1 5 minutes, 

3 Faites cuire les asperges a Teau sal^e a la 
vapeur ou au micro-ondes, et egouttez-les 
quand elies sent encone fermes, Coupez^ 
les en deux dans le sens de la longueur, 

4 Decoupez les tranches de saumon 
en rubans. 

5 Reparttssez la purM d avocats dans 

4 assiettes. Recouvnez-la de pommes 
de teme et d'asperges, puis de mesdun* 
de saumon et de cav<ar. 

Pur6e d'avocats Passez au mixeur des 
morreaux de chair d’avdeats avec fe jus' 
de citnon. la cn&me frajche et Taneth. 

Par portion llpides 24,2 g { 2 21 6 kj 

Suggestion de presentation La ratte est 
une petrt:e pomme de terre allongee. 
parfois necourbee. D une tres bonne 
tenue k la cuisson^ elle a un d^iiaeux peM 
gOLit de noisette. Ble peut etne remplac^e 
par une grenailfe de Noirmoutter ou de 
('tie de Re, 




Ca)^ar de journon. 
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Gambas a la mexicaine 

Pour 4 persoTOies 

TREMPAGE f2 HEURES • PREPARATION 20 MINl/TES • CUISSON 20 MINUTES 

Cette fccette uolise des haricots rouges secs. <ju» nAressJtent un trempage 
prfetobfe d la cuisson. Si vous ^tes presse, vous ies ochfetene? en bdlte. cu/ts et sal& 

II sufiTro cfe bien (es rincer ovant de Ies ^outter, Les p/ments conserves dons le wnoigre 
ou dons I'huile cfolrve se trouvent dons les boupques ftol/ennes ou arobes. 



200 g de haricots rouges secs 

750 g de grosses gambas 
ou de bouquets cuits 

400 g d*epis de mais fr^is 

4 tortillas de mais 

250 g de tomates cerises 
coupees en deux 

1 oignon rouge ( 1 70 g) coupe 
en fines lamelles 

I gros avocat (320 g) coupe 
en fines tranches 

1 botte de feuilles de basilic 

ciselMS 

Sauce au citron vert 

60 ml de jus de citron vert 

2 c. c. de graines de cumin 

grill^es 

I piment rouge epepine 
et finement hache 

80 ml d'huilc 



2 



3 



4 



Fartes tremper les haricots dans 
une grande quantity cTeau fro^de 
pendant une nurt 

Egouttez-les, et plongez-les 
dans une grande casserole d eau 
bouillante salee. Fartes-les cuire 
pendant 20 minutes environ. 

,Egouttez et lajssez refhoidjr. 

Pendant ce temps, d^ortiquez 
les gambas. en laissant la queue. 

^pluchez les 6pis de mais et 
coupez-les en rondeiles de 2 cm 
d'4palsseur, Coupez les nondeltes 
en deux mohi^s. Faites-ies cuife i I’eau bouillante salee, I la vapeur 
ou au rnicro*ondes* jusqu'a ce que les grains soient tendres. 

Coupez les tortiMas en 8 morceaux chacune, que vous deposenez 
sur la plaque du four huilee. Fartes4es dorer pendant 5 minutes. 
Elies doivent etre croustillantes. 




Piments ff» conse/ve. 



5 Dans un saladien meiangez les hancots, les gambas, le mais. les 
tomates. foignon hache. les tranches d'avocats et le basilic avec 
la sauce. 



Sauce au citron vert Meiangez tous les Ingredients dans un bocal 
henmetjque. 



Par portion lipides 2 !♦? g ; I 91 2 kj 






bab au yaourt 



pCTwnntfs 

MAftiNAOE 12 HEURES • PREPARATION 20 MINUTES * CUISSON IS MINUTES 

teboi) au yooorf (\skender k^ob) est une recetie wrque de to d*Anknra 
o& On te commonde ou potck dons /es nesrounpnts, pour fe monger /e p/us souvent 
dbns un po/f> pito. NoiJS l^ovons adopts en so/octe. 



7S0 g de gigot d^agneau coupe 
ei> fines tranches 

tcs.de zeste de citron 
2 gousses d'ail ecrasees 
7S mf d^huile d'olive 

1 pain aibnge 

2 pedts concombres (260 g) 

2 tomates (180 g) ep6pmees 

t oignon rouge (170 g) finement 
hache 



3 ou 4 c. s. de persil cisel6 

3 c. 5. de feuilles de menthe 

ciset^s 

2 piments rouges ep6pines 
et finement haches 

Sauce au yaourt 

I c. s. de jus de citron 
i gousse d'ail 6cras6e 
200 mt de yaourt 





1 M^langez les tranches d'ag*^au, 
le zeste de airon. Tail et 

2 cgillertes i soupe d'huile 
dans un saladler. Mettez au 
nefng©3teur pendant la nuit 

2 Fendez en deux !e pain, Goupez 
une des moiti^ en des de 2 cm 
(nesetvez rautre moitie pour 
une autne utilisation), Posez les 
des de pain sur yn plat k four, 
arrosez-les avec Thuile restante 
et fatte$*Ies dorer au four 
pendant 1 0 minutes en les 
nemuant de temps a autre. 

, l[s doivent 6tre bien don^ 
et croustillants. 

3 Pendant ce temps, fahes gnfler 
les tranches d agneau sur un grill 
en fonte ou au barbecue. Puis 
coupez-les en petrts morreaux 
et gardeZ“les au chaud. 

4 Coupez les concombres 

et les tomates en morceaux 
de meme taille. 

5 Dans un saladier, melangez les 
monceaux d'agneau, les de 
pain, les morceaux de tomates 
et de concombres avec Toignon 
hach4, les herbes et le piment. 
Recouvrez de sauce au yAou\% 

Sauce au yaourt Battez au fouet 
les ingjr^ients. 

Par portion lipides 32,3 g : 
2S00kJ 

Suggestion de presentation 
Cest^une salade qui peut tres 
facilement « psruV en pique- 
nique » ! transportez ^ part les 
croOtons el La sauce au yaourt 
que vous integnerez au dernier 
moment Les croutons peuvent 
^tre prepares la veille et 
conserves au refhg^teur 
dans un n^ipient hermeiique. 
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^cuiet caramelise a 



'indonesienne 



Pour 4 pefsonnes. 

PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 



65 g de sucre roux 
I gousse d'aM ecrasee 
I c. c. de jus de citron 

1 c. c. de sauce de polsson 

(nuoc-m&m) 

2 c. c. de puree de piment 
750 g de blancs de poulet 
6 petits oignons blancs 

1 grosse carotte ( 1 80 g) 

2 petits poivrons verts (300 g) 
420 g de noutlles aux oeufs 

Sauce indonesienne 

2 c* s* d'huile 

2 c* s* de jus de citron vert 

2 c* s, de sauce aux piments 
* doux 

I c. s, de sauce de poisson 
(nuoc-m&m) 



1 Fartes dissoudne !e sucre dans une grande po^le ave< I'ail^ fe jus 

de cftnoa le nuoc*m4m et la puree de piment Laissez Fn^ir i . 

d&ouvert environ 3 minutes r le melange commence a caram^tiser. 

2 Ajoutei le poulet Faites-le cuine ^ feu doux et a d&ouven, en 
netoumanl les morc^ux de temps en temps, juspu'4 ce quils soient I 
cuits k point Laissez refnoidir 10 minutes et cogpez-le en tranches fines> 

3 Pendant ce temps* Fendez les oignons dans le sens de Ea longueur 

el decoupez des "lani6res:de 5 cm de tong D^coupez la canotte dans ) 
fe sens de fa longueur en rubans de 2 mm de targe. Coupez fes 
poivrons en quatre, enfevez les pepins et les membranes^ et decoupez 
chaque quartier eh minces lanieres, Faites cuire s^ar^ment les rubans 
de canotte et de poivron k Teau. a la vapeur ou au mioT>ondes 
(ils doivent pester craquants), fgouttez-les, ' 

4 Versez tes nouilles dans un saladier et couvrez-les d eau bouiflante 

pendant 5 minutes, ^uttez, rincez, et 4gouttez i nouveau. | 

5 Mefangez dans le safadier tous les ingredients avec la sauce. 

Sauce indonesienne Mdfangez les ingr^ients dans un bocal herm^ique M 
Par portion lipides 1 8.5 g ; 2 3 19 

L’ASTUCE DU CHEF 

Ne salez pas rassaisonnement avanrt de Favor gout4» car la sauce 1 

de poisson (nuoc-mam) est d6ji tms saJd || 
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Salade Cobb 



Pour 4 pe/sonnes 

Pfl£PARATfON 30 MINUTtS • CUfSSON 20 M»NUTES 

Ceae solacfe o eie cr^ee d Hollywood dans les annies trente par Roben Cobb, 
fe chef Qiimer du ^restaurant Brown Derby. 



7S0 mt d'eau 

1 25 ml de vin blanc sec 

1 c. s. de thym 

700 g de blanci de poulet 

tSOg de lardons 

4 ceufs durs 

1 petite laitue feuifle de ch^ne 
rouge 

(00 g de feuilles de cresson 

2 avocats (SOO g) coupes 

en morceaux 

4 tomates (750 g) petees, 
epepinees et coupees 
en morceaux 

200 g de bleu d'Auvergne 
ou de Bresse 

Vinaigrette a Tail 
60 ml de vinaigre de vin blanc 
2 c 5. d’huile d'olive 
I c c. de moutarde 
I gousse d*ail ecrasee 




ks jaunes <fofu/s durs d craven 

Iff? dimois. 







tirmifz k frontage au-dc5sui de fa safade 



1 Versez I'eau et le vin d^s une grande 
casserole. Ajoulez^y ie thym et les blancs 
de poulet Portez a dbuffition et faites curne 
a couvert pendant 20 minutes. Sortez les 
morceaux de poulet avec une ^umorre 
et gandez le liqutde de cuisson pour faire 
un bouillon que vous pourrez congelen 

que !e poulet est assez refroidj. Kachez- 
le grosslerement 

2 Pendant ce temps, faites revenir les landons 
a sec dans une poele. qu'iis sont 
croustitlants, egouttez-les sur du papier 
absorbant 




Cfesson. 



3 Ecalez les oeufs durs. Enlevez les blancs et coupezJes en morceaux 
Pnessez les jaunes a Iravers un chinois pour les r^duine en fine poudre. 



4 Rdpartissez sur les assiettes les feuiltes de laitue et de cresson. Recouvrez- 
les de morceaux de poulet, de lardom, de blancs el de jaunes d’oeufs 
durs, de morceaux d'avocats et de tomates. Counonnez de fromage 
emiette et aiTosez de vinatgrette. 



Vinaigrette k Tail Mdtangez tous les Ingn^ients dans un bocal hermetique, 
Par portion Ijpldes 70 g : 4 076 kj 
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Saumon et gnocchis a I'aneth 

Pour 4 personrres. 

PREPARATION IS MINUTES * CUISSON 10 MINUTES 



350 g de gnocchis 

600 g de saumon en conserve 
egoutte 

2 petits bulbes de fenouils 
coupes en tranche's fines 

I gros oigtion rouge (100 g) 
finement hache 

350 g de comichons egouttes 
et fendus en deux 

( c, s* de cipres finement 
hachees 



f Fa'rtes cuine les grKKchis dans de Teau 
bouillante salee. Egouttez. 

2 Enlevez les ar^gtes du saumon et emiettez-le, 

3 Melanges tous les ingredients avec la sauce. 

Sauce k Taneth Milangez tous les ingredients 
dans un bocal herm^tique. 

Par portion lipides 57 g ; 473 kj 




Corntchom 



Sauce a Taneth 

3 c* s. d^aneth cisele 
1 25 ml de vinaigre de vin blanc 
1 25 ml de jus de citron 
1 60 ml d'buiie d'oltve 
I c* s. de moutarde a fancienne 



n \ 




CtHtpez te feiKHjfl en fines ronde/fes. 




Enievez its or€tcs du soumoa 
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*tndives aux nashi 




4 pij^nnes, 

PREPARATION 35 MINUTES • CUISSON IS MINUTES 

Lenoshi est te fruit d un orbre /opono/s» de to /dm4/e des rosoc^es. qui ressembk d une ppmme 

meats dont et ia consistonce rappellent to poire. On peue (e remp/ocer par une potre d diatr /erne. 



3 pains pita 

2 pommes (100 g) Granny 
Smith 

20 g de beurre 

2 c. s. de sucre roux 

2 nashi (400 g) ou poires 
a chair ferme 

SOO g de feutlles d'endives 

I laitue feuifte de ch€ne verte 

too g de fioix de pecan grill^es 

Sauce au babeurre 

ISO g de bleu d’ Auvergne 
ou de roquefort 

I2S mt de babeurre 
ou de petit lait 

1 c. s, de lait 



1 D&oupez les pitas en bandes de 3 cm de largieur. Metiez-les sur la plaque 
du four non huil^ et fertes-ies r6Ur a four moyen pendant 7 4 8 minutes. 

2 Coupez tes pommes en quaire» entevez te trognon et coupez chaque 
quartier en deux Faites chauffer le beurre et le sucre dans une poile 
el faites doner les pommes* en les remnant pour qu'dtes caiamelisenl 
des deux cdtds. 

3 Coupez tes nasht en quatre* puls decoupez-les en trarKhes fines. 

4 Repartissez les bandes de pain dans les asstettes. recouvnez4es de feuiites 
d’endives et de laitue, puis de monceaux de pommes* de tranches de nashi 
el de noix Arrosez de sauce au babeurre. 

Sauce au babeurre Battez dans un boi. ab fouet ou au mtxeur, le fromage. 
le babeune et le lait Rectifiez I'assaisonnement 
avec du sel, puis couvrez le bol d'un film 
plaslique pour 6/iter la fonmation de peau. 

Par portion lipides 375 g : 2 802 

Suggesdon de presentation Les pitas peuvent ^ne 
gnitees la veille et consen^^es* avec les noix 
d^ortiqu^ dans un r^iptent henm^tique. 

L'astuce du chef 

Ne salez pas tnop l assaisonnemenl s! vdus 
y rr>ettez du roquefort. no 5 >h. 
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Poulet a la marocaine 



Pour 4 personnes, 

PREPARATION 30 MINUTES • CUISSON 40 MINUTES 



1 cs.de melange d^epices 

marocain 

2 c s. d'huile d*olive 

350 g de blancs de poulet 

1 aubergine (300 g) 
gros sel 

2 gros poivrons rouges (700 g) 

75 g de pistaches decortiquees 
et grillees 

500 ml d*eau 

400 g de couscous 

3 c. s. de feuilies de coriandre 

cisel^es 

3 c. s. de feuilies de menthe 
dsel^es 

Sauce marocaine 

1 25 ml de jus de citron 

1 c* s* de zeste de citron 
80 ml d’huile d’olive 

2 gousses d’ail ecrasees 

8 cosses de cardamome pilees 

I c. c. de graines de cumin 
grillees 

*/l c. c. de curcuma en poudre 



1 Meiangez les ep^ces avec I tuillerro a soupe d’huile d’dive au fond 
d'un saladier* Roule2 les blancs de poulet dam le melange, Couvrez 
et r^fngdi-ez 30 minutes. 

2 Pendant ce temps, ddcoupez Tagbergine en dm de 2 cm, saupoudnez 
de sel et larssez d^orger 1 0 minutes, 

3 Gxjpez en quatre tes poivrons, enlevez les graines et les membranes 
interieunes, Mettez-les sous le gril la peau vers le haul jusqu a ce qu'elfe 
se boursoufle et noircisse. Couvnez^les de papier alu pendant 5 minutes 
et enlevez la peau. Coup^ en morceau, 

4 Failes sauter les blancs de poulets dans une po^e et laissez-les cuire a 
point Recouvnez pendant 5 minutes, puis cbupez-les en tranchm fines. 

5 Rincez les des d'aubergine a l*eau fnolde el ^gouttez-les. Tajxitez-fes 
avec du papier absorbant pour bien les s^her. Fartes chauffer (e nestant 
de Thuiie dam la poele el jetez les dds dedans jusqu’a cursson compile 

6 Faltes gnfler a sec les pistaches sur la plaque du four* 

7 Portez Teau a Ebullition dans la po^le et jetez progressivement te 
couscous. Couvi’ez, iaissez reposer 5 minutes jusqu'ii absorption 
complete de I'eau. Detachez les graines 4 la fouixhetle. 

8 Dans un saladien mElangez avec la sauce: le poulet Taubergine, le poivron, 
le couscous, les pistaches, la coriandre et la menthe. 

Sauce marocaine M^angez tous les ingrEdients dans un bocal hermftique. 

Par portion lipides 42,5 g ; 2, ,65 1 kj 

L’astuce du chef 

Pour prler la cardamome, ecrasez les cosses avec la tame plate 
d un couteau. 






fressft la dhair dc crabe dans le chinois 
poi/f crt ixtraire /e 



Boulettes de crabe au raifort 

Pour 4 p^rsonnes. 

PR£PARAT10N 20 MINUTES • CUISSON *0 MINUTES 



] grand verre de riz rond 
1 c. s. de vinaigre blanc 
I c c de sucre 

170 g de chair de crabe 
en boTte 

1 gousse d'ait ecrasee 

t c. s* de citronneile* hachee 
tres finenient 

2 c c, de gingembre rape 

2 piments epepines 
et finement haches 

2 petits oignons bfancs 
finement baches 

1 c, s, de nigelie 
huile de fnture 
200 g de radis 

300 g de mizuna^ (colza oriental) 
ou de roquette 

Sauce au raifort 

2 c. c. de creme de raifort 
(en bocal) 

I2S ml d'huile d'olive 
2 c. $. de jus de citron 
2 c. c« de sucre 
80 ml de vinaigre blanc 
2 c. s, d'aneth cisele 
I c c. de wasabi*^ 



1 Fartes cuine le riz dans de Teau boullfante salee et egouttez-le. Ajoutez 
fe vinaigre blanc et le sucre. Mettez au refrigerateur 30 minutes i le riz 
do[t etre colfant 

2 Essorez la chair-de crabe en fe pnessant dans un chlnois. 

3 M^langez le crabe, I'ai!, la citnonnelle, le gingembre, le piment Toignon 
hache et la nigelJe avec le riz Avec les mains humldes. noulez des 
boulettes de ce mdiange. que vous plongerez dans I'huile jusqu'a 

ce qu'eiles brunissent et durcissent k Texterieun Egouttez-les sur 
du papier absorbant 

4 Coupez les radis en rondelles de 0,5 cm. puis coupez les randelles 
en petits bStonnets. Dans un saladien melangez-les avec la roquette 
et la moibe de la sauce au raifort^ et servez avec fes boulettes. Servez 
le neste de la sauce a part pour y tremper les boulettes. 

Sauce au raifort M^fangez lous les Ingredients 
dans un bol et battez au fouet. 



Par portion lipides 30,6 g (sans Thuile 
de friture) ; 2 ! 37 k| 

Suggestion de presentation Parfois appelees 
« cumin noir y> ou « poivrette », les gnaines 
de nigelie ont un gout piquant et peuvent 
nemplacer le poivre, 

L*ASTUCE DU CHEF 

Le v^asabi est un condiment japonais au 
raiforL II est vendu en ppudre ou en crerne. 



Nfgei/e. 



• Que vous trouverez 
dans les epiceries aslatiques. 









Poulet au soja et omelette aux oignons 



PoQur 4 personnes. 

REFRrCtRATION 3 HEURES * PREPARATION 20 MINUTES - CUISSON 25 MINUTES 



700 g de blancs de poulet 

1 gousse d*ail ecrasee 

2 c. 5. de sauce de soja 
I c. s. d'huife 

6 ceufs 

4 petits oignons blancs 
finement haches 

50 g de feuilles de miche 

50 g de pousses de pois 
gourmands 

Sauce pimencee 

1 c. 5. de sauce aux piments 

doux 

2 c. s. de jus de citron 

2 piments finement haches 
60 ml d’huile 
I c. c. de sucre roux 




1 Dans un saladier, melangez le poulett Tail et la 
sailice de soja. Couvrez et refrig^r'ez au moins 
pendant 3 heunes. 

4 

2 Egouttez le poulet et jetez la marinade. Faites 
sauter* puis cuine les blancs de poulet dans 
une grande po^Ie avec I'huile. Couvnez, laissez 
reposer 5 nninutes et coupez les blancs en 
tranches fines. 

3 Pendant ce temps, battez les oeufs en omelette 
avec les oignons haches. Faites deux fines 
omelettes successives. 

4 Roulez les deux omelettes ensemble et 
decoupez le nouleau en tranches fines, 

5 Melangez tous les ingredients dans un saladier avec les trois quarts 
de la sauce pimento. 

Sauce pimentee Melangez tous tes ingredients dans un bocai herm^tique. 

Par portion (jpides 3t,6 g : 2 034 kj 

L’ASTUCE DU CHEF 

Ne salez pas avani d'avant d'avoir goute votre plat car la sauce de soja 
est salee. 



Foiisses pois goL/ffnoftds. 
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iGambas au gaspacho et au safran 

Pour 4 penonnes. 



preparation 3S minutes • CUISSON 2 MINUTES 

Leso/rtm esr /¥pjce to ptos there du monde. Achetez-la en vis pet/tes quantic^s ef cm^rvei-la au rifrigimieur. 



f kg de petites gambas 
ou de gros bouquets cults 

2 avocacs (500 g) 

Gaspacho 

2 petits concombres (260 g) 
epepines ct finement haches 

1 tomates (180 g) finement 
hach^es 

I fousse d’all ecrasee 

1 c. £. d’huile d^olive 

2 c. s. de jus de tomates 

1 c. s* de vinaigre 

Mayonnaise au safran 

2 c s, de jus de citron 

■/4c, c. de safran (en filaments 
de preference) 

2 jaunes d'oeufs 

1 c. s. de moutarde 

80 ml d’huile d’olive 

I Cp 5. d'aneth dsele 

I Cp u d*eau tiedc 



1 Commencez par pn§parer te gaspacho et la mayonnaise^ 

2 D^orbquez les gambas en ne laissant que la tete et la queue. 

3 Coupez les avocats en deux et enlevez les noyaux. 

4 R^partissez les trois quaJls de fa sauce dans les assjettes, Posez dessus 
une moJtf6 d^avocat que vous remplirez du nestant de la sauce et 
que vous couronrvenez de bouquets necouverts de mayonnafse. 

Gaspacho Metangez les ingnWients dans un boL Les legumes sent coupes 
en trte petits d« mats ne sont pas mixtt. 

Mayonnaise au safran Faftes chauffer a feu doux le jus de citron 
et le safran, jusqu'a ce que le jus se colore Laissez mfhoidrrp puis vei*sez 
le melange au fond d'un bol. Ajoutez les jaunes d‘oeufs et fa moutarde 
et battez au fouet. Montez en mayonnaise en ajoutant fhuile en filet 
Int^gnez Tanelh et Teau LWe. si vous desirez 
une mayonnaise moms epaisse- 

Par portion lipides 56*6 g : 3 163 kj 

L’ASTUCE DU CHEF 

La mayonnaise au safran sena plus parfum^e 
si vous la pr^parez la veille Conservez-ta au 
n^frigenateur dans un bo^l hermetique. 




1 1 de top’fln. 

■i 

I 
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Pore laque et nouilles aux oeufs 

Pour 4 personnes 

PREPARATION 35 MINUTES • CUISSON 5 MINUTES 

La r^ussiie de cette sdtode oenr a h qaaUti de la viande : procur^-vou$ an beau morceou de piet de pox iaqu^ chez 
votre tra/reur os/a0que,iou vous trouverez ego/emenf tes ournes ing/edieots, y compns tes noufffes fraSete aux aeufi 



200 g de daikon* ou radis noir 

800 g de nouilles frajches 
aux oeufs 

40 g de gingembre au vinatgre* 
egoutt^ 

SOO g de fflet de pore laqu^* 

1 SO g de pois gourmands coupes 

en fines lamelles 

75 g de noix de cajou grillees 
et hachees grossierement 

Sauce pjmencee 

2 c. c. de pur^e de piment 

I c. c. de sauce de poisson 
(nuoc-mlm) 

80 ml d'huile 

80 ml de jus de citron 

I gousse d'ail ecrasee 

I c- s. de sucre roux 



• Oue vous Irouverez 
dans les epicenes asratiques. 



1 Coup^ le daikon en tranches de 5 cm de long puis taitlez-le en julienne: 

2 Dans un grand recipient resistant a la chaleun couvrez les nouilles d'eau 
bouillante pendant 2^3 minutes, Egouttez. rincez a Teau fnolde et 
egouttez k nouveau. 

3 Coupez le gingembre eni jufienne. 

4 Dans un saladien melangez le daikon, le gingembre, puis le pore, les pois 
gourmands et les noix de cajou avec la sauce pimentie 

Sauce pimentee Melangez tous les ingredients^dans un bocal hermdtique 

Par portion lipides 6t,2 g ; 5 307 kj 

Suggestion de presentation Si vous ne trouvez pas de pore laqu^, vous 
pouvez le preparer vous-m^e : faites manner 600 g de filet de pore 
dans le contenu efune bote de mice hoisin 
(voir glossal ne), au n^fng^raleur pendant 
une nuit R6tissez-le au four le lendemain. 

Les astuces du chef 

Le daikon peut etne nemplac^ par un radis noir 
sans ta peau. 

Ne salez pas rassaisonnemeni avant de lavnir 
goutd : la sauce de poisson (nuoc-mam) est 
deja tn^ salee. 




Rods adkon. 
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Agneau marine a la grecque 

Pour 4 personnes. 

MARINADE 3 HEURES * PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 



7S0 g de fHet d*agneau 

1 c. s. de leste de citron 

2 c. s. de jus de citron 

f c< s, de feuilfes de menthe 
dselees 

2 gousses d'ail ecrasees 

2 poivrons rouges (400 g) 
^plucKes 

2 petits concombres (250 g) 
coupes en tranches fines 

I otgnon rouge (J 70 g) coupe 
en fines lamelles 

100 g d'oiives no! res 
d^noyautees 

100 g de feta emiectee 

I petite taitue romaine 

Sauce au yaourc 

200 ml de yaourt nature 

60 ml de jus de citron 

1 gousse d'ail ecrasra 

2 c. s., d*eau 




06c«;|j<r tes powwu en losongc^ 




6«eftcz h feta d h main. 



1 Dans urt pfat creux, faites mariner 
fe morreau d*agneau dans le }us 
de Grtron additionn6 du zeste, de 
la menthe et de fait pendant une 
nuit ou 3 heures au moins. 

2 jetez la mannade et dgouttez 
la viande. avant de la feire n6tir 

ou griller. selon le degne de cuisson 
Couvrez4a pendant 
5 minutes et coupez-la en 
tranches fines 

3 Coupez les morceaux de poivnons 
en losanges. 




f ^ 

Fite( (fogneau. 



4 Dans un saladien melangez les tranches d'agneau. de poivrons- 

de concombres et dbignon, les olives, la feta et les feutlles de romaJne 
avec ta sauce au yaoun 



Sauce au yaourt Battez au fouet les ingredients dans un bot 
Par portion lipides 5Z8 g ; 2 865 kj 





ik 



Nouilles asiatiques aux haricots verts 

Pouf 4 pBrsortrtts. 

PREPARATION 20 MINUTES * CUISSON 20 MINUTES 

On truuve dons les bouoques asiotiques plusfeurs variates de nouilles de bli ^ches (sans cBufs)» Sr vous en uvuvez 
des froiches. couvrez-les cfeau bouillanm pendant 2d 3 minutes, selon Tepo/sseun cfyont de tes 4^tteret de les mar. 



3 poivrons rouges (600 g) 

250 g de nouilles de ble seches 
350 g de haricots verts 

1 oignon rouge (170 g) coup6 

en fines lamelles 

2 c< s. de graines de sesame 

blanches grillees 

2 c. s* de feuitles de coriandre 
ciselees 

Sauce au soja et au sesame 
60 ml de jus de citron 
80 ml d^hiiile 

1 c. c. d*huile de sesame 

2 c. s. de vinaigre blanc 
2 c. s« de sauce de soja 
I s. de sucre roux 




Noulltes'dc sic/»es. 



1 Coupez les poivrons en quatre. Enlevez les 
graines et lea membranes int^neures, et fartes 
gnlfer les quarters au four, la peau vens te 
haut, jusqu^J ce qu'elte noirctsse et se hour- 
soufle. Couvrez-les d un papier, Lorsqu'ils 
sor^t nefroidis, enlevez la peau et d^coupez^ 
les en biais pour former des njbans* 

2 Pendant ce temps, faltes Cuire les nouilles 
dans de I’eau boudlante 5a!6e. Des qudles 
sent tendres, 6gputtez-les. puis hneez et 
6gouttez a nouveau. 

3 Coupez les hancots vens en deux FaJtes-les 
cuine dans de I'eau bouillante, a la vapeur ou au micro-ondes. 
Rlncez-tes a feau fnoide pour maintenir leur couleur verte. 

Dans un saladien melangez les poivrons, les nouilles, les haricots, 
I’oignon hache, les graines de s^me et la coriandre avec la sauce. 

Sauce au soja et au s6same M61angcz tous les ingredients dans un bocal 
herm^tlque, 

Par portion Itpides 24 g ; 2 1 17 k( 

UaSTUCE DU CHEF 

Ne salez pas rassaJsonnement avant de I'avoir gout^ : la sauce de sqa 
contient d6ja du sel 




Enlevex fa ptau des f>dvrem$ 




Couper tes ^oncots verts en deux. 
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Saumon grille aux nouilles de riz 



Rour 4 pe50nnes 



PREPARATION 25 MINUTES * CUtSSON 10 MINUTES 

Les noLrt//es de ceue recetw soni decoupe^^ dons des feu///es de nz fratdhes, 

gue fon trouve en poquets de / kg dons les rayons refng^res ctes boutiques os/ot/ques. 

A defout dfcoupez des feuiffes de tosogne froTcbes aux mesunes indguees a<i^ssous^ 



500 g de feuittes de nz* (ou de 
feuilles de lasagne) fraiches 

600 g de filet de saumon frais 
1 citrons 

00 g de bales de caprier 
(ou de c^res au ylnaigre) 

350 g de feuilles de cresson 

Sauce au wasabi 

80 ml de jus de citron 
80 ml d’huile 



1 E3ecoupez les feuilles de riz en rubans de 4 cm de largeur. Recouvnez4« 
d'eau bouillante pendant I minute, en les detachant a la fourchette ou 
avec des baguettes, Egouttez-les et tapotez-les avec du papier absorbam 
pour bien les s^chen 

2 D^coupez le saumon en tranches ftnes. en travers du fifet 
Coupez chaque citron en huiL 

3 Faftes rapidement cuire les tranches de saumon. ^ la poele ou au gril, 
Faites brunir les quartiers de citron a la po6le. 

4 Dans un salad len melangez le saumon, fe 
citron, les cSpnes ei le cresson avec la sauce 
Remuez delicatement 



2 C 4 c. de wasabi*** 

2 c. c. d’aneth cisele 

I c« s, de ciboulette finement 
hach 6 e 



• Que vous trouverez 
dans tes epicenes astanques. 



Sauce au wasabi Melangez tous les ingredients 
dans un bocal herm^que. 

Par portion liptdes 29.8 g r 2 236 kj 
L’astuce ou chef 

Pour fa sauce* vous pouvez utifisez du wasabi. 
sauce au raiforl japonaise. On le trogve en 
poudne ou en cr^me. Pour corser la sauce, 
augmentez la quantite. 






Rcorei to gratae dc h ptou da canard. 




Couptz iff chofr du corwrid en fines trdndies. 
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Canard laque a la papaye 
et aux pinnents doux 

Pour 4 peTOnnes* 

PREPARATION 40 MINUTES • CUISSON 5 MINUTES 

On tfoi/ve du conord tocfu^ chez fes irakeurs er epiaers chmois^ 



t kg de canard laque 

1 papaye (BOO g) ep^ptnee 

et coupee en morceaux 

4 petits oignons bUncs 
finement hach^s 

SO g de pistaches decortiquees 
et grillees 

80 g de roquette ou de pissenlit 

Sauce aux piments doux 

60 ml d'huile 

60 ml de jus de ettron vert 

2 c. s« de sauce aux piments 

doux 

I c. s, de gingembre rape 

I piment ep6pin6 
et finement hache 

1 Enlevez la peau et la graisse 

du canard laque Jetaz la graisse 
et coupez la chair et la peau 
en lameiles 

2 Dans un satadier, m^langez 
les morceaux de canard et 
de papaye. roignon hach^. 
les pistaches, la roquette 
avec la sauce piment^e 

Sauce aux piments doux Melangez 
tous les ingn^*ents dans un bocal 
hemnetique. 

Par portion lipides 50 g : 2 507 kj 




Entevei les graines de to papoyt. 



M 



Truite fumee aux chips maison 



Pouf 4 personnel 

PREPARATION 25 MINUTES • CUISSON 1 5 MINUTES 

Les chips sont id coupes dans ctes pet/tes pommes <te teire nouveffes 
pt f/Ttes cn d6ux /bfs. cc (jui fes npnd cfousti/itint6S d souhoit 



300 g de petites pommes 
de terre nouvelles 

huile de friture 

3 petits oignons blancs 

300 g de fitets de truite fumee 
coupes en petites tranches 

2 grosses comates (500 g) 
epepinees et coupees 
en fines tranches 

1 00 g de pousses d'epinards 

Sauce poivree au citron vert 

*/i c, c. de poivre noir mouiu 

t c. s. de jus de citron vert 

1 c. s. de vinaigre de vin blanc 

2 c. s* d’huile 

I gousse d'ail ecrasee 



1 Avec une mandol«ne ou un coupe-chips 
electnque. coupez les pommes de terre 
en chips tres fines. Rlncez-les 4 I'eau fnoicie 
dans une passotne jusqu a ce que Teau 
de nncage soit claim. Egouttez les chips 
el tapoteZ“les avec du papier absorbant 
pour bien les sdchen 

2 Partes chauffer I'hutle dans un wok ou 
dans une sauteuse* plongez-y fes chips par 
poignees eturelirez-les d^s qu'elles durcissent 
avant qu'elles ne dorent tgouttez^les sur 
du papier absorbant 

3 D4cbupez les oignons en fines tamdles dans le sans de la longueur. | 

A Juste avant de servin fert.es r^diauffer I'huile de la sautei^e ou du wok | 

et replongez les chips dedans pour bien les feire dorer tgpuitez-les 
sur du papier absorbant, ] 

5 Dans un saladien m^langez les oignons. les monceaux de truite 
el de tomatesn les chips et les 4pinands avec ta sauce au citron vert 




Sauce poivree au citron vert Metangez tous les ingnkiiesnts dans un bocal 



hermetique 







&cWez 6 h mam Ics womorts. 



Raviolis au poulet fume 

ft?ui ■! personnes. 

preparation 50 MINUTES • CUISSON 10 MINUTES 



80 ml de jus d'orange 

60 ml de vinaigre blanc 

2 c s* d'huile d'olive 

2 c c* de moutarde 

1 c. c de sucre roux 

2 petits concombres (260 g) 

epepines et coupes en 
tranches fines 

4 tomates olivettes (300 g) 
ep6pinees et coupees 
en petits d6s 

SOO g de pointes d'asperges 
vertes fraichcs 

12 feuilles de wonton* 

12 ceufs de cailte 

150 g de blancs de poulet fume 
finement baches 

huiie de friture 

180 g de mozzarella coupee 
en des 

80 g de pousses de pois 

gourmands (ou de cresson) 



• Que voLiS trouverM 
dans les epkehes asiatiques. 



1 Dans un bocat hermetique, melangez le jus dbrange, le vtnaigne, i'huile 
d'olive, la moutarde et fe sucre. Versez la moitie du melange dans 

un bol et mettez A mariner, a couverL les monceaux de co'neombnes 
et de tomates, pendant une demnheure. 

2 Faitesxurre les pcwntes d’^erges dans une poele hgil^, ou au gril 
jusqu J ce qu eties brunissent Egouttez-les sur du papiei‘ absorbant, 
et fendez-tes en deux dans le sens de la longueur. 



3 Posez chacune des feuilles de wonton dans une plaque I 12 alveoles, 
et enfoncez le centre des cames dans chaque creux du moule Cassez 
un oeuf de caille au creux de chaque wonton et ajoutez un peu de 
poulet Moulllez les bonds de chaque came de pate et refermez les coins 
au-dessus de la farce en les pin^ant av^ les doigts, Scellez les bonds 

en diagonaie. 

4 Faites chauffer I’huile de frrture et pbngez-y les wontons tour a lour, 
pendant 20 a 30 secondes. Dii$ qu'ils sont dor^ ^outtez-les sur 
du fjapier absorbant 

5 Melangez dans un bol les pointes d'aspe?ges avec la mozzarella 
et les pousses de pois (ou le cresson). 

6 R^partissez la marinade de concombres 
et de tomates dans les assiettes, puis versez 
le melange aspet^es^mozzarella. Recouvrez 
de 3 wontons et arrosez avec le restant 
de la sauce- 

Par portion lipides 24,7 g ’ I 726 kj 




Suggestion de presentation 5i vous ne tnouvez 
pas d'oeufs de caille, remplacez-les par 4 a 6 
oeufs de poule que vous battrez en omelette 
avant de tes repartir au cneux des wontons. 




CEuf de cffltle 



79 





Canard laque aux rouleaux de wonton ; 

Pour 4 personnes, 

I 

PREPARATION 25 MINUTES • CUISSON 45 MINUTES 



2 c* s. de sauce hoisin^ 

2 c. s. de confiture de prunes 
I kg de magrets de canard 
1 0 feuilles de wonton* 
huile de friture 

1 grosse carotte ( 1 60 g) 

4 petits otgnons blancs 
fincmenc haches 

80 g de pousses de pois 
gourmands (ou de feuilles 
de cresson) 

2 concombres moyens, coupes 

en rondelles 

Sauce aigre-douce 

I c. s. de sauce hoisin* 

1 c. s. de confiture de prunes 

2 c, s. de vinaigrc blanc 
2 c. s. d’huile 

• Que vous trouvenez 
Claris les epiceries aslatiques. 



1 Melangez dans un bol la sauce boisin et la confiture de paines. Posez 
les magnets sur un plat k n6tir et tartinez-les de ce melange sur tous 

les c6tes. Hetiez a four moyen pendant 45 minutes, puis faites secher | 

fes magrets nStis sur du papier absorbant Dks qu'tfs ne sont plus trop [ 

chauds. d^coupez4es en tranches de 5 mm d'epaisseun If 

2 Pendant ce temps, noulez en cylindne seme chaque feuille de wonton I ; 

et dfeoupez chaque cylindre en tron^ons de 5 mm. ■ 

3 Faites chauffer I'huile de fritum dans une sauteuse ou dans un wok I . 

et plongez-y les monceaux de wonton jusqu a ce qulls prenneni une I ^ 
belle couleur dbree. Egouttez-les sur du papier absorbant I ^ 

4 Avec un couteau economle, debrtez la carotte en minces aibans U 

sur toute la longueur, li 

5 Oans un saiadier, m^langez les njbans de carotte, Foignon hach^, ||| 

les pousses de pois ou le cresson* et les morceaux de wonton avec la II i 
moiti^ de la sauce* PUis r^artissez ce melange sur 4 assiettes, recouvrez I 
en attemance de tranches de canard et de rondelles de concombres. I I 
Arrosez avec le restani de la sauce, Remuez d^licat^eni. j 

Sauce aigre-douce M^tangez tous les ingr^ients dans un bocal | 

hermdtique. j 

Par portion tipides 72 g (sans rhuile de friture) : 3 888 kj | 
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Poulet grille aux nouilles de riz 

Pour 6 persomes. 



PREPARATION 40 MINUTES - CUISSON IS MINUTES 



les nouites de nz dbns cetfe recetie sdnc /es m4mes que ceffes du Phad Thai 

le famejx piat thdiiondois auquei cetie salode empruniB dailieurs de nombreux autres rng^^d/encs. 



^ ISO g de blancs de poulet 

200 g de nouilles de Hz* 

\ porvron jaune (200 g) coupe 
cn finfe lamelles 

ISO g de tomates ceHses 
coupees en quatre 

I petit concombre ( 1 10 g) 
e|>^pine et coupe 
en tranches fines 

I/I petit Chou chinois (200 g) 

I coupe en fines tamelles 

I I petit oignon rouge ( 1 00 g) 

I fines lamelles 

I c. s. de basilic cisele 

I c. s. de menthe ciselee 

I c- i, de coriandre dselee 



Sauce au cicron vert 

1 IS ml de jus de citron vert 

2 c. c. de sauce de poisson 
(nuoc*m&m) 

60 ml de sauce aux piments 
doux 

60 ml d'huite 



2 c c« de sucre roux 




6 feuilles de citronnier kaffir* 
coupees en fines lamelles 
(facultatif) 



•Que VOU5 trouvenez 
dans tes eptceries asi^ques. 




Gauips en pnes feme/fes fes /eu/Wes 
de 



[ F^tes n5tir au four ou gniler au barbecue 
les blancs de poulet jusqu'a ce quails soient 
bien ddinds et cults i point Recouvrez-les 
d‘un papier alu pendant 5 minutes, pais 
decoupez-les en tranches fines. 

2 Pendant ce temps, couvrez fes nouilles d'eau 
bouillante et laissez-les tramper jusqu'a ce 
qu'ettes soient tendres. Egouttez-les, pms 
melan^ 2 -les dans un saladier avec la moitie 
de la sauce au citron vert R6partissez-les 
sur les assiettes 

3 Ajoutez [e poulet et tous les autres 
ingredients. Anrosez avec le nestam de la sauce. 

Sauce au citron vert Melangez tous 1^ ingredients dans un bocal 
hermetique. 

Par portion lipides I i,3 g ; 926 kj 

L'ASTUCE DU CHEF 

On peut remplacer les feuiHes de citronnier kaffir par du zeste 
de citron vert 




Nou/llcs de nz ovont cuisson. 





Lasagnes fraTches a la pancetta 
et aux ceufs mollets 

Pour 4 personnes 

PREPARATION 20 MINUTES * CUISSON 20 MINUTES 



6 oeufs 

500 g d^asperges vertes fralches 
epiuchees 

too g de pancetta (nu de bacon) 
en tranches tres fines 

25 g de beurre 

2 gousses d'ail ecrasees 

1 40 g de cHapelure 

200 g de feuilles de lasagne 
fratches 

2 c« s. de feutlles de sauge 
ciselees 

i25 ml d’huile d'olive 



1 Dans une casserole, netouvrez les ceufs d’eay froide et portez 

4 ^ullrtion, Laissez fri^mir a decouvert pendant 3 minutes. Rincez 
les ceufs i t*eau froide, toiez-les et coupez-les en quartjers. 

2 Coupez les asperges en deux (en degonaJe), Faates-tes cuire dans 
de Teau bouillante, a la vapeur qu au micro-ondes et ^outtez-les. 

3 Fades sauter les trartcties de pancetta dans une poele legerement 
huit^. Lorsqu'elles sont crouslittantes, egouttez-tes sur du papier 
absorbant puis coupez-les en morceaux. 

4 Fades chauffer le beurre dans ta po^le et fades nevenir Tail et la 
chapeiure, sans cesser de nemuen jusqu'a ce que la chapelure sort 
bien doiw. 

5 Coupez les feuilles de lasagne en bandes de 3 cm de tajge, Plongez- 
les dans une casserole d'eau bouillante sal4e le temps d'une cuisson 
al denie et egouttez-les. 

6 Dans un gr^nd saladien melangez les la^^es et la chapelure, puis 
afoutez les asperges, la pancetta, la sauge et fhuile d olive. Remuez 
delicaiement. 




Frg/iJes (^e 




GMipez ies (tufs moHets en quotre. 




Foites gnfftf h panceaa. 



Par portion lipides 45*7 g : 2 806 kj 

UASTUCE DU CHEF 

Des haricots verts cu des brocolis peuvent riemplacef tes a^erges 
vertes* de meme que la lasagne fraiche peul dtre nemplac^ par des 
feuilles de lasagne seches (le temps de cuisson ser^ alors plus long). 

1 
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Asperges et poires au jambon de Panre 

^ ftwr 4 personnel 

I PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON 20 MINUTES 

I Une cfeiraeLTse combrnorson sucnfe-so/^ pour un repos leger. 



500 g d'asperges vertes fraiches 

8 tranches fines de jambon 
de Parme (120 g) 

2 poires (450 g) 

2 c. s. de ciboulette hachee 

300 g de chicor^e epiuchee 

100 g de frontage de chevre sec 

Sauce au vinaigre 
de champagne 

60 ml de vinaigre de champagne 
2 c< s* de moutarde a I’ancienne 
60 ml d'huile d*olive 



1 Enlevez te pied dur des asperges el petez te reste de la tjge avec 
un couteau ^onome. Faites-les cuire sur un gril huile ou sur la grille 
du four, jusqu'i ce qy elles soienl bien brunes et curtes a coeur 

2 Coiipez les tranches de jambon en deux et fkites-les gniler 

de la meme maniene, puis egouttez-Ies sur du papier absorbant 

3 Coupez les poires en huit en enlevant le trognoa Faites-les doner 
des deux c6t&, sous le gril 

4 Dans un saladien metangez les asperges, le jambon de Parme 

et les poires, avec la ciboulette, la chiconSe et la sauce, Parsemez 
de fromage ^«tte. 



Sauce au vinaigre de champagne Melangez 
tous les ingn^ients dans un bocal 
hermetique. 

Par portion lipides 2),6 g : I 491 

Uastuce du chef 

Vous pouvez remplacer le fnomage de chevre 
par du roquefort ou du bleu d' Auvergne. 





OrKoree, 




Agneau aux lentilles et aux epices 



Pour 4 personnes 



PRtPARATION 20 MINUTtS - CUISSON 30 M(NUT£S 



Vous pouvez remplacer tes kntilks par des fiogeolets ou des pois driches; 
en sachoni que les l^umes secs sont mei//eurs s7/s ne soot pos en conserve. 



200 g de lentiHes blondes 
200 g de lentilles vertes 
I c. s* de gralnes de coriwdre 
600 g de filet d'agneau 

1 petit concombre (130 g) 

coupe en petits morceaux 

2 branches de celeri ( 1 50 g) 

epiuchees et coupees 
en petits morceaux 

2 tomates (3 SO g) coupees 
en petits morceaux 

1 petit oignon rouge (100 g) 

hache 

2 c. c. de paprika 

2 c* c. de cumin en poudre 
2 c* de coriandre en poudre 
2 c. s. d*huile 
2 s. de jus de citron 
1 petite laitue epluchee 



\ Faites cuine s6panerneni les deux sqrtes de lentilles dans de I'eau 
bouillante salec. Rincez-tes i Teau froide et ^outtez-les, 

2 Pendant ce temps, pilez les g^ines de coriandre dans un nnortier 
ou dans un moulin a ^pkes. Roulez le morceau d'agneau dans les 
graines pilees, 

3 Faites rdtir le filet d'agneau selon la cuisson desir^. Couvrez-le^ laissez 
reposer S nrunutes et coupez4e en tranches fines. 

4 Dans un saladier, m^tangez les lentilles, 
ies tranches de viande, les morceaux 
de concombre^ de c^eris; de tomates 
et d'otgnon. avec les apices, les herbes, I’huile 
et le jus de citron, 

5 Servez la salade sur un lit de feuilles de laitue. 

Par portion lipides 26,4 g ; 2 684 kj 
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f eui0e de llodi/e. 
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^Boeuf aux endives et aux oranges grillees 

Pour 4 personnes. 

marinade 3 HEURES • PREPARATION 20 MINUTES • CUISSON I S MINUTES 
Cette recette pent se pr^porer tjvec des endives blanches ou rouges. 



500 g de filet de boeuf 

no g de marmetade d'oranges 
anrieres 

2 c* s. de sucre roux 

180 ml de jus d'orange 
(120 ml + 60 ml) 

1 gousse d'atJ ecrasee 

2 belles oranges (4 SO g) 

2 c s. d'huile 

80 g d'amandes blanchies 
a Teau bouiilante 

2 petics oignons blancs 
finement baches 

! kg d'endives 





1 Coupez ie filet de boeuf en tranches tr^s fines, que vous laisserez 
mariner pendant 3 heures au moins, dans la manmefade. fe sucre, 

1 20 ml de jus d'orange et 

2 En n^ervant la mannade, egouttez les tranches de boeuf, tpluchez les 

oranges (zeste et peau blanche)* puis couper-les en rondelles de I cm 
d'^paisseuh 

3 Faites chauffer Thuile dans une sauteuse ou dans un wok et faites dorer 
(es amandes. Reservez*les dans un saladien 

4 Fartes sauter les tranches de boeuf dans le meme wok en remuant 
jusqu‘i ce qu elles brunissent, Versez dans le saladien 

5 Faites griller les rondell^ d'oran^ dans le wok jusqu a ce qu'efles 

Ibient donfes des deux cotes, Versez^es dans le saladier avec Ibi^on 
hach^, Remuez, 

6 Repartissez dans fes assiettes tes feurlles cf endives, puis )a saiade de 
bceufi Amosez avec la marinade ^ laquelle vous aurez ajoute le restant 
du jus dbrange. 

Par portion Ijpides 28.9 g : 2 698 kj 

L'aSTUCE DU CHEF 

Le filet de boeuf sera plus facile ^ d^ouper apres un s^jour de 
I heure au freezer , enveloppe de film plastique ou de papier alu. 




'indienne 



Poulet a 

Pour 4 personnes, 

MARINADE J HEURES * PREPARATION 30 MINUTES * CUISSON 2S MINUTES 

Pour relever le goOt de certe saJacfe, vous pouvez lo servir avec des poppadums au pimenL 



700 g de blancs de poulet 
1 2S ml d'huMe d'olive 
2 gousses d*ait ecrasees 
I c. c. de zeste de citron 
I c. c. de paprika 
I c. c- de curcuma en poudre 

1 gros cortcombre (150 g) 

2 c. s. de vinaigre blanc 
2 c. c. de sucre 

2 piments epepin^s et 
finement haches 

8 pappadums (galettes 
de pain indiehnes) 

hulie de friture 

80 g de pousses d’epinards 

200 ml de yaourt nature 

1 c* 5* de feuilles de menthe 

fratche hachees 
grossierement 

2 c. s, de feuilles de coriandre 

hachees grossierement 

sel 



1 Dans un saladicr, fertes manner les Wants de poulet ayec Thuile 
rfolive, Tail, le aesle de crtron* fe paprika et le curcuma. Merten 
au nfifng6^teur pendant au mo\n% 3 heunes. 

2 Avec un couteau econome. d^coupez le concombre en tongs rubans 
el fartes-le manner au r^fng^teur pendant 20 minutes dans 

le vinaigre. le sucre et le piment 

3 En p^servant ta marinade, bgouttez les morceaux de poulet el faites- 
les cuire avec un peu d'huile au gri) ou a la poele, jusqu'a ce qu’ils 
soient bien dor6s de tbu$ c6t6s. Couvrez pendant 5 minutes. 

puts d6coupez-les en tranches fines. 

4 Faites bouillir ?a nwinade pendant I minute. Laissez refncndir. 

5 Plongez les pappadums dans I'hulle. Retirez-les qu1ls sont donK 
et souffles, el ^gouttez-les sur du papier absorbant 

6 Dans un saladier, melangez les morceaux de pouJet» le concombne 
et les pousses d'^pinarcfe. Melangez le yaourt* la menthe et la 
conandre dans un bol avec la reduction de marinade. 

7 R^partissez ies pappadums dans les assjertes. Recouvnzz-les de salade 
de poulet et anrosez de yaourt aux herbes et au cuncuma 

Par portion lipides 35.7 g : 2 199 kj 
L'ASTUCE DU CHEF 

Vous pouvez faine souffler les pappadums au micro-ondes, pendant 
30 secondes. Ils peuvent etre pr4pan^ la veille et conserves dans 
un reopieni herm^tique. 




Thon aux farfalle 



Pctor 4 pejsonnes, 

PRepARATlON 25 MINUTiS - CUtSSON 10 MINUTES 

Vous pout'ez n?mp/ocer ie thon en boJte por du thon ay Coupez-te en pet/ts morceoux 
fit ioissez-/e monner pendant une nuft au fifngGfoteur dans fa sauce d fa topenada 



37S g de farfalle 

AO 2 de tapenade (puree d'olives) 
I2S ml d'huile d'olive 

1 c. c. de zeste de citrott 
ISO ml de jus de citron 

2 c s. de vinatgre de vin blanc 
I e, c. de sel 

f c. I, de sucre 

450 g de miettes de thon 

1 gros coficombre ^p^pine 

et hache en pettts des 

4 petits ofgnons blancs 
finement haches 

4 branches de cefeH epiuchees 
et coupees en petits des 

2 piments epepines 

et finement haches 

2 c, s. de feuilles de menthe 
ciselees 



1 Faites cuire les farfalle dans une grande casserole d'eau bouillante saf^ 
et dgoiittex-les qu’elles sont of cfente. 

2 Mdlangez la tapenade avec Thuile d'olive, le jus et fe zeste de citron, 
le vinaigre. le sel el le sucre dans un saladier, 

3 Melangez les farfalle, le thon, te concombns, I'oignon le cdeh, le piment 
et la menthe avec la sauce A la tapenade. 

Par portion lipides 4^.2 g ; 3 562 k) 

L'ASTUCE DU CHEF 

Pneparez fa vetlle la sauce A la tapenade, pour laisser aux parfums 
le temps de bien se m^iangen 















Forfatfe. 




Bceuf au potiron et aux oignons caramelises ^ 

r 

Pour 4 personnel 

f I 

PREPARATION 2$ MINUTES • CUISSON 40 MINUTES 



4 tomates olivettes (350 g) 
coupees en quartiers 

6 gros champignons de Paris 
^pfuches 

1 gousse d'ait finement hachee 

( Ci s< d^huite d'oBve 

40 g de beurre 

2 c. de sucre roux 

I gros ofgnon (200 g) coupe 
en fines lamelles 

1 kg de courge 

750 g de rumsteck 

2 c. c. de vinaigre balsamtque 

80 g de petite roquette 
ou pissenlits 



1 Pos 62 les quartjers de tomates el les champt^ons dans 
un grand plat A four, saupoudnez-te d'ail et arosez-les 
d'huile d'ollve. Faites-les cuine A four moyen pendant 
40 minutes. 

2 Pendant ce temps, faites fondre ensemble le beuire et le 
sucre dans une poeie, en remuant jusqu'A ce que le sucre 
sort dissous. Ajouiez les lamelles d'otgnons et remuez 
jusqu’A ce qu'elles ramollissent puis (aissez-les caramitiser 
a feu doux pendant environ 10 minutes, en nemuant de 
temps a autre. 

3 Coupez (a courge en tranches de 5 mm d’^pajssenq que 
VOU5 fenez dorer et cuine tour A tour dans une poele huilfe 
avant de les ^goutter sur du papier absorbant 

4 Faites sauter le rumsteck dans la mdme poele. jusqu au 
degre de cuisson desire. Couvrez pendant 1 0 m'rnules. 
puis coupez. en tranches fines, 

5 Versez le vmaigre dans la m^me po^le (sans la Eaver) 
et faites-le bourllonner leg^rement pendant 
2 minutes, Versez les oignons caramelises 
et melangez pour tout n&hauffer. 

6 Wpartissez les ronddles de courge et 
les champignons sur les assiettes et necou- 
vrez de tranches de bceuf, de tomates* 
d'oignons caramelise et de feuiltes 
de roquette 

Par portion lipldes 19.3 g : 2 055 k) 





OiaiTJpigfions dc Pans, 



8 8 






1 







I 






Ceviche 



Pour^ personnes. 

PR6PARATION 20 MlNUm ■ MARINADE 5 HEURES 

Ifl ceviche, oussf oppe/ee sevlche ou cebiche, eu un plat caurant oux AatiHes et en AmePque ioiine. 



\ kg de filets de rougets 

180 ml de jus de citron vert 
(environ 1 0 citrons) 

40 g de piments jalapef^os’*' 
en boite coupes en 
tranches Hnes 

60 ml d’huile d'olive 

1 grosse tomate (250 g) coupee 
en petits morceaux 

2 c, s. de feuilles de coriandre 

hachees grossierement 

I petit oignon blanc (80 g) 
finement hache 



1 Coupez les filets de poisson en d^s de 3 cm 
de c6td. 

2 Dans un saiadier en veme ou en porcelaine 
meiangez les morceaux de potsson avec 

le jus de citron ven, Couvrez et mettez 
au refng^fateur pendant ^ heures ou toute 
une nurl 

3 ^gouttez le potsson et [etez ta marinade. 

Dans [e saladien metangez tes morceaux de 
rougets et lous les autres Ingn^ients. Couvrez 
et mettez au nefngerateur pendant 1 heure. 

Par portion lipides 21 ,5 g ; I 841 kj 




Piments Jolopcites 



I gousse d^ail ecrasee 



• Ou tout autre piment vert. 



L'astuce ou chef 

A cause de Tacidit^ du citron^ ne faites pas mariner le potsson dans 
un saJadier en m en ptastique. qui pourmait lut commun^quer 
un gout d^sagreable. Assurez-vous que le poisson baigne enti^rement 
dans fe jus de otnon, 
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Agneau aux epices et a la mangue 

Pour 4 p>ersonnes 

REFRIGERATION 30 MINUTES - PREPARATION 20 MINUTES * CUISSON 10 MINUTES 



1 c* s. de cumin en poudre 

t c. s. de coriandre en poudre 

2 €« c. de curcuma 
*/z c. c. de paprika 

2 c. c. d^ail en poudre 
750 g de filet d'agneau 
2 pains pita 

t oignon rouge (170 g) coupe 
en fines lamelles 

I poivron rouge (ZOO g) coupe 
en tranches fines 

1 potvron jaune (t70 g) coupe 

en tranches fines 

2 avocats (500 g) coupes 

en tranches fines 

1 petite iaitue ^pluchee 

2 c. s, de feuilles de coriandre 

Sauce a la mangue 

250 mJ de pur^ de mangue 
(2 mangues) 

1 25 ml de jus de citron vert 




froutz le niofteoif dcgncau ovec 
meiange 



1 Dam un saladier, m^langez le cumin, 
la coriandn^ moulue. le curcuma 
le paprika el Tail. Fnottez le motxeau d'agneau 
avec le melange d'epices et mettez-te au 
n^fngenateur pendant 30 minutes, 

2 Faites cuine le filet d'agneau au grft ou dans 
une po§le, selon le degrd de cuisson drar^. 

Couvrez el laissez reposer 5 minutes, puis 
cpupez-le en tranches fines, 

3 Pendant ce temps, pdsez les pams prta sur 
fa plaque huil^ du four et feites-les chauffer 
a four moyen pendant 5 minutes (ils doivent 
#tne t^erement botnis). 

4 Repartjssez fes tranches d'agneau. d’oignon, de poivrons et d avocats. ainsi 
que les feuilles de lariue et de conandre sur les assiettes. Arrosez 

de sauce. Sen/ez la pita k pan. 

Sauce a la mangue Melangez la puree de mangue et le jus de c^ron 
dans un bocal herm6tique. 

Par portion lipides 27,9 g ; 2,4 1 7 kj 







feui/ies de teitue. 
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Boeuf et legumes grilles 
a la graine de moutarde 

Pour 4 pcraomes. 

MARJNADE 3 HEURES » PREPARATION 10 MINUTES • CUISSON 25 MINUTES 



Lhwie de moutarde esl obtenue par premiere pression de groTnes 
de mouloftfe. A difaut, remplacez-la par de ffiuile de nofx ou de musetie. 




Coupei les ospef]ges en tror^^om. 



SOO g de fUet de boeuf 

2 gousses d'ail ecras^es 

180 mt de vin blanc sec 

SOO g d’asperges vertes fraiches 
^pluch^s 

SOO g de petits roses des pres 
(ou de champignons de Paris) 

120 g de pancetta (ou de bacon) 
coupee en tranches fines 

300 g de pois gourmands 

\ laitue rougette 

Sauce h I'huile de moutarde 

BO mt de vinaigre 

2 c* c de moutarde k I'anctenne 

60 mt d'huile de moutarde 
(ou de noix) 

60 mt d'huile d*ohve 



1 Coupez le filet de boeuf en biais. en 4 tranches epaisses. que vous 
fenez manner avec Tail el le \nn blanc pendant 3 heurcs ou une nuit 
au r^fngersteun 

2 Egouttez les tron^ons de viande. Faites-les gniler sur une pofle huilee 
ou un ghl jusqu^au degre de cuis^ desirt Couvrez pendant 

5 nnfnutes et coupez en tranches fines. 

3 Essuytsz la pofile ou te gril avec du papier absorbant Huilez k nouveau 
et fanes griller les asperge^. puis coupez4es en tron^ons de 5 cm 

de longueur, 

4 Fartes gniler ies champigncjns entien, puis La pancetta du le bacon 
sur te m^me gni. Coupez ia pancetta en quartiers. 

5 Coupez en deuis les pois gourmands, en diagonale. Faites-les cuine 

k Teau bouHlante, a la vapeur ou au micro-ond^ Egputtez et iaissez 
refroidir. 

6 Dans un saLadjer, m^langez ddlicatement tous les ingredients 
avec (a sauce, 

Sauce a Thuile de moutarde 

M^langez tous les ingredients dans 
un bocal herm^tique. 

Par portion lipides 36.3 g : 2 297 k| 

L'astuce du chef 

Vous pouvez nemplacer les 
champignons de Pans par 
des champignons shiitake 
(lentins de ch§ne). 




Chomp^nons dt Ptsrii, 




Les salades 
d’accompagnement 

Repas legers vegetariens, hors-d’oeuvre, gamrtures pour grit lades, viandes froides 
et fromages, ou meme ^dulcorants pour plats pimentes, void une serie de salades 
de legumes consistantes, rafraichissantes ou croustillantes, que vous pourrez modifier 
et adapter a votne guise, en fonction de vos trouvailles au marche. 



Legumes grilles a I’italienne 

Pour 6 personnes. 

PREPARATION 15 MINUTES • CUISSON )S MINUTES 

Une salade italienne cotom. qui dccompagne iradiiionnellemenc /'osso bocco. 




Oxjp€z ks cviiifcttcs ea tranches fines. 




Coopez fes aubergines en tranches fines. 



2 courgettes vertes (250 g) 

2 courgettes jaunes (250 g) 

6 petites aubergines (350 g) 

1 gros otgnon rouge (300 g) epluch^ et coup^ en huit 

2 poivrons verts (400 g) epepines et coupes en hult 
2 poivrons jaunes (400 g) epepines et coupes en huit 
2 poivrons rouges (400 g) epepines et coupes en huit 

Sauce au vinaigre balsamique 

2 c* s* de jus de citron 

1 gousse d'ail ecrasee 
60 ml d'huile d'olive 

2 s* de vinaigre balsamique 
I c, c, d’oHgaji 

sel 

1 Coupez les courgettes ei les aubergines en tranches fines, dans le sens 
de la longueur, 

2 Fartes ghller tour d tour les courgettes* roignon, les poivrons 
et 'es aubergines sur un gril huile ou dans une paele. 

3 l-orsqu'lls sonl bten brums, melangez-les 
dans un saladier et arrosez-les de sauce. 

Sauce au vinaigre balsamique Melangez tous 
les Ingn^ients dans un bocal hermetique. 

Par portion lipides 1 0,2 g : 637 kj 

L’ASTUCE DU CHEF 

Pn^parez cette salade la veille et gandez-la 
au nefrig^rateur : les parfums combines de 
ta sauce et des legumes gritfe serant encore 
plus succulents. 



% 




Pwwofis verL jffwnc el rouge. 



Hoch« tes c<3pr«. 



Tomates au bocconcini et au basilic 



Pour 4 pefsonnes. 



PREPARATION 15 MINUTES * CUISSON 2 HEURES 

Le bocconant /lessembfe a ia rnozzar^iia Cette so/ode occompogne 
b merveilie les raviolis oux epinards et b h ocotfa 



8 comaces olivettes (600 g) 
couples en deux 

I c. s. d'huile d*oiive 

I c. s. de vinaigre balsamique 

1/4 c. c. de poivre fioir motilu 

250 g de bocconcini (ou 
de mozzarella) coupe 
en tranches 

y c. s. de feuilles de basilic 
ctselees 

Sauce aux capres 

1 c* 5. de cypres egouttees 

2 s. d'huile d’olive 

2 c, s. de vinaigre balsamique 

I gousse d'aii ecrasee 



1 Sur ^ plaque du four, posez 
les demi-tomates sur le dos. 
Arrosez-les d'huile et de vinajgre, 
et saupoudrez-les de poivre 
moulu. FaJtes-les cutre k four 
doux pendant 2 heures. 

2 Sur les assiettes, disposez en 
couches successives les tomates. 
le fnomage et le basilk- Arrosez 
de sauce aux cSpres. 

Sauce aux capres*^Hach^ f»nemenl 
lei cipnes et melangez-les avec 
les autnes ingr^ienls dans un 
bocal herm^ique Secouez bien. 

Par portion lipides 28.4 g : 

I 478 k] 




Boccojrdn^. 
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Roquette au parmesan 

ftH/r 8 personnes* 

PREPARATION 25 MINUTES * CUISSON 3 MINUTES 

L/ne M/ode /to//enne gcr/' o fan le tour du monde. Ld roqueffe /egeremeot dmdre 
et /e vinargre ixr/samjque, b la /bis aode et doux comrebalancem b merveille 
les p/ots rrUies quelle occompagne souvent en /toAe. 



60 g de parmesan 

200 g de petite roquette 
ou de pissentits 

80 g de tomates mi-sechees 
coupees en lamelles 

40 g de ptgnons de pin grilles 
60 ml de vinaigre balsamique 
60 ml d*huife d'ollve 



1 Avec un couteau ^onome, 
d^oupez le parmesan en 
longjes tranGhes fines* sur 
toute ta larigeur du morceau, 

2 Dans un saladier. melangez la 
roquette, Tes lamelles de tomates* 
les p^gnons et le parmesan, 
Arrosez d'huile et de vinaigre 
mdanges. 

Par portion lipides i 6 g ; 744 kj 



^ J 




D4coupez If pormesdn bnretfes. 




Les astuces du chef 

Pour conserver a la roquette 
lout son cnoquant, nncez-la 
a I eau fnotde, egouttez-la 
et gandez-fa au n^fngdrateur 
pendant une nuit dans un bocal 
henm^tique. Elle peut eXi~e 
nemplacee par des pousses 
d’^pinands. 

Grillez les pignons de pm a 
sec dans une po^le ou au four, 
en pos(t(on gril. 




Tommts mnsedi^es. 



Forties griifer fes pignofis de pm. 
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Chou rouge 
aux pommes 
et au cumin 

Pour 8 permnnes. 

PREPARATION [5 MINUTES 

Une so/ode dbngne a//emonde 
qui se consomme dioude ou froide. 

2 pommes Granny Smith (300'g) 

1 chou rouge (000 g) r^pe 

2 c. s, de graines de cumin grillees 
2 c* c« de moutarde 

125 ml d'hulle 
2 c. s. de vinaigre 
sel 

1 Sans las eplucher, coupez fes pommes en jubenne. 

2 Dans un saladier, meilangez les pommes et le chou 
rouge. Annosez avec ie miiange des autres 
ingredients. Remuez: 

Par portion lipides 15,6 g ; 738 kj. 



Chou aux oignons 
et aux piments 

Pour 8 personnel 
preparation 20 MINUTES 

Une sa/ode qui accompagne a ravir les gn/#odes 
de bceuf ou ddgneou. 

1 ,5 kg de chou blanc ripe 
1 5 petics oignons blancs Hnement hach^s 
2 piments ep^pines et finement haches 

1 botte de menthe ciselee 

botte de persil dsele 

2 c« s* de coriandre ciselee 

Vinaigrette au citron 

60 ml de jus de citron 
I c. s. de moutarde 
1 25 ml d'huile d^olive 

1 Dans un saladten nmelangez le chou avec les oignons, 
les piments et les herbes. 

2 Versez la vinaigrette et remuez. 

Vinaigrette au citron Melangez tous les ingredients 
dans un bocal hemn^iique. 

Par portion lipides 15,2 g : 747 kj 
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Chou aux nouilles frites 

ftMir 8 permnnes. 
reparation 3S minutes 

10 radis ^pinches 

1 p€tit chou chinois (450 g) rApe 

00 g de germes de soja 

6 p«tits oignons blancs finement haches 

t gros polvron rouge (350 g) coupe 
en lamelles 

70 g d'amandes effilees grillees 
100 g de nouiHes sautees 

Sauce aigre-douce 

too ml d*huile 

2 c. s. de vinajgre blanc 
2 c s* de sucre roux 
2 c. s. de sauce de soja 
2 c c. d'huile de sesame (facultatif) 

1 gouise d'ail ^crasee 



1 Coupez radis en nondelles, 

2 Dans un saladien m^Jangez les radis* le chou. les 
germes de soja, les oignons, le potvnon, les amandes 
et (es nouilles. 

3 Versez la sauce aigre-douce sur ta safade et remuez 
d^licatemau 

Sauce aigre-douce Milangez tous les ingrediems 
dans un bocal herm^tjque. 

Par portion lipides 37 g ; I 9 1 4 kj 

Les astuces du chef 

Ne salez pas rassaisonnemcni avanl de I'avofr goGt6 : 
la sauce de soja est en effet sai^. 

Pour une salade plus relevee, vous pouvez ajouter 
a la sauce de cuiller^e a cafe de pun§e de pimenls 
ou un piment hacW, 



Okmi rouge awt pcmmts et ou ci/nwi fd drofte) ; chou wx oigniom 
et dux pments fen hdut d gouchel ; chou oux nouiftes frites (en hout 
d droite). 




Concombre a la japonaise 

Pour 4 personnel 

PREPARATION 30 MINUTES * CUISSON 10 MINUTES 

Sp^ialite joponoise, ie wafcame est une sone cfa/gue joponotse s4&t4e, ats nche 
en caioum. On te consomme si&te en sotacfe ou nfhydrot^ en legume. 



2 gros concombres (800 g) 

I c. f. de gros sel 

80 ml de minn* (vin de riz) 

60 ml de vinaigre blanc 

1 c. s. de sauce de soja 

2 €4 c, de sucre 

200 g de tofu* ferme 

huMe de fnture 

2 c. s. de wakame* decoupe 
en lanieres 

* Que vous trouverez 
dans les epicenes asiatjques. 




WakQme. 



1 Coupez les concombres en deux dans Ie sens de la largeur. Enlevez 
les pdpins a la cutllo^ et ddcoupez chaque moitie en tranches fines, 
Fartes-les ddgorger dans un bol en les recouvrant de gros sei. Metiez 
au n^frigdrateur pendant 30 minutes. 

2 Pendant ce temps, mefanggz dans une petite po^le Ie mtnn. 

te vinaigre. la sauce de soja et Ie sucre. Faites chaufTer a feu doux 
jusqu’a dissolution du sucre. Laissez refroidir. 

3 D6coupez Ie tofu en dds de 3 cm de c6te Plongez-tes dans t'huiie 
et sortez'les d« qu'ils sent dores. Egouttez-les sur du papier 
absorbant. 

4 Rincez Ie concombre a I'eau froide et dgouttez-le, 

5 juste avant de servir, melangez dans un saladier Ie concombre, 

Ie walcame et la reduction de mirin. R^partissez les d^s de tofu 
sur les assiettes et recouvnez-tes de'saJade de concombre. 

Par portion lipides 5.9 g (sans I’huile de friture) ; 547 kj 

Suggestion de presentation Servez cette saiade avec un plat 
do poisson cfvi. un ramequin de sauce de soja. de la creme 
de wasabi et du gingembre au vinaigre. 

L’astuce du chef 

Le concombre peut rrunner pendant 3 heunes 
II sera encore plus paifume. 





I PRtPAR.^flON 10 MINUTES {R.US TREMPAGE) • CUISSON 40 MINUTES 
LMe vonotKjn sur fe th^me d'une c^i^yre so/ode indienne. 



200 g de pois chkhes 
et pois casses verts 

too g de tentilles orange 

60 ml d’hude 

1 c, c* de graines de coriandre 

2c-s* de graines de moutarde 

1 1 . c de cumin en poudre 

2 gousses d'ait ecrasees 

t c* c- de gingembre ripe 

60 ml de jus de citron 

[ oignon rouge (170 g) 
finement hache 

lcs.de feuilles de menthe 
ciselees 



1 Fartes tremper les pois chiches el les pois cassis <i^s I'eau froide pendant 
line nuit 

2 Rlncez les pois et farteS'(« cuine dans de I'eau boulHante salie (usqy’i 
ce qu'ils soient tendres. Egoultez et laissez nefroidir. 

3 Pendant ce temps, nncez les lentilles i I'eau froide et faites-les cure 
comme les pois. 

4 Fartes chauffer une cuiltefie i soupe d’huile dans une pogle. et jetez 
ensennble. les graines de conandne. de moutarde et le cumin, F^emuez 
jusqu'S ce qu'elles commencent a sauter. Aputez Tail et le gingemtre. 
Am§tez la cuisson des que les parfums commencent a $e digager. 

5 Dans un saladier, mitangez les pots. les lentilles el la priparation 
de graines. Ajoutez le restarvt de I’huile. le |us 
de citron, Foignon et la menthe. Remuez. 

Par portion litpides 10,8 g : I 013 kj 

Suggestion de presentation Vous servinez cette 
satade avec des pappadums (gaieties de pain 
indiennes), pour accompagner des grillades 
de pore ou de pouleL 

L’ASTUCE DU CHET 

Fartes cuire les lentilles sipariment, dis 
le matin, puis milangez-les dans un saladier 
que vous garderez au rifrigirateur jusquau 
moment de I'assemblage. 



■ ^ * 
'A 













LtnUlks orange^ pots cassis 
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Pommes de terre aux oignons 

Pour 8 pefsonnes- 

PREPARATION 25 MINUTES - CUISSON 20 MINUTES 



7 pommes de terre roses 
(type roscval) 

1 gros oignon (200 g) 

finement hache 

6 petits oignons blancs 
finement haches 

2 c. s. de feuilles d'estragon 

finement hachees 

S oeufs durs coupes 
en gros morceaux 

1 80 ml de mayonnaise 
1 80 ml de creme frakhe 
I gousse d'atl ecras^e 

1 c. s, de moutarde a rancienne 

2 c. s* de ciboulette cisel^e 



I Pelez les pommes de terre. coupez~]es en de 2 cm de c6te 
et faites-les cuire a la vapeur ou au micro*ondes, Egoultez 
et laissez refrodir. 



2 Dans un saladien melange? les pommes de teme, les oignons, I'estragon 
et les oeufs durs, puis aputez la mayonnaise 
que vGus aunez melangee avec la ci^me. 
rail, la moutarde et la dboufette. Remuez 
d^iicatement 

Par portion iipides 23 g : I 5S5 kj 

Suggestion de presencadon Servez cette 
salade cremeuse avec des saucisses gntlfes 
et des oignons caramelises. 

UaSTUCE DU CHEF 

Pour ^viter que (es pommes de teme 
noincissent, gardez-!es dans Teau apn^s 

les avoir ^pluch^ et avant de les faire curre. Pomme* <#c tsnt nwei 
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rave aux pommes 



Pour 4 pefsonnes 



PREPARATION 35 MINUTB 



2 |aunes d'ceuf 
I gausse ecrasee 
^2 c c. de sel 

1 c c de aeste de citron 

2 c. s. de jus de citron 
250 mf d^huiie d'olive 

I c. c- de creme de raifort 
500 g de celeri rave epluche 

1 grosse pomme rouge (200 g) 

2 carottes (250 g) r&pees 
gros'sierement 

100 g de cemeaux de noix 
grilles ec casses en morceaux 

Ui botte de persil ctsel^ 

I botte { 1 5 g) de ciboulette 
couple en tiges de S a 7 cm 



1 Batt €2 au fouet ou au mtxeur 

les ceufs, TaR le %el le jus et \e zeste 
de crtron. Verser prognesslvement 
rhuile en fifet sans cesser de battne. 
Quand la mayonnaise est bien 
epafsse, int^grez la creme de raiforl 

2 Avec une mandoline ou un couteau 
a large lame, d&oupez le celeri et 

la pomme en tranche tr^s fines, que 
vous coupenez ensurte en jufienne* 
Faltes-les tremper dans Teau pour 
^iter qu'iis ne noircissent 

3 Dans un saladien melangez la pomme 
et le celen egourt^s, avec les carottes. 
les noix. les herbes et la mayonnaise 
au raifort 

Par portion lijsides 80 g : 3 35 1 kj 




I 
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Riz complet 
aux bouquets 

Pour 8 personnes. 

PREPARATION ISMINITTES 
CUISSON 15 MINUTES 

500 g de bouquets cuits 
200 g de riz complet cult 

1 potvron rouge {200 g) 

finement hache 

3 petits oignons blancs 
finement baches 

2 branches de ceteri ( 1 50 g) 

coupees en petits 
morceaux 

I c. s. d^huile d’olive 

1 c. s. d^eau 

2 c« s. de |us de citron 

2 c. s. de creme fraiche 

1 c, c. de sucre 

2 c* s. de ciboulette ciselee 

1 Decoftiquez les bouquets 
et enlevez la veine centraJe. 

2 Dans un saladier, mdlangez 
les bouquets, !e nz, le por^ron, 
t'oignoo et le c4len. avec I’huile 
et Teau, le jus de dtron, fa crema 
le sucre et la dbouiette, que 
vous aurez melanges 

au pnealable. 

Par portion fipldes 7.5 g : 603 kj 
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Riz blanc 
aux crudites 




Riz sauvage aux noix 
et aux champignons 

Pour 8 pefsonnes. 

PREPARATION 15 MINUTES * CUJSSON 2S MINUTES 

Le nz sauvage oux groins /ongs et noirs a tongtemps constJwe 
Iq fwLfmture de base de nombteux pays d'Amenque centrofe 
« Tous fes pa/s produaeurs de az en culDVent Qujourdl]ui, 



l0Og de riz sauvage 
20 g de beurre 

1 gousse d'aiJ ecrasee 

2S0 g de champignons de Paris 
coupes en tranches 

2 c s* de vin rouge 

3 branches de ceteri (120 g) 
eptuchees 

100 g de cemeaux de noix 
de pecan (ou de noix 
cfassiques) 

35 g de ratsins secs 
2 c* s* de vinaigre 
t c^ c de zeste d'orange rSpe 
60 ml de jus d^orange 
2 c. s. d'huile d^olive 
I c. d’eau 
I c, c. de sucre 



1 Faites cujne (e riz dans de Teau 
bouillante sali^, jusqu a ce que 
les grains soient 

et egouUez-ie. 

2 Faites chauffer |e beurre dans 
une grande po§le et feites revenir 
Tail €ft les champignons, ftemuez 
jusqu'^ ce que les champignons 
deviennent bruns, Ajoutez le ws 
et continuez de remuer jusqu*i 
ce qu’fl se soit pnesque totaiement 
6vapona 

3 Coupez les branches de c^eh 
en tranches fines. Melangez^les 
dans un saiadiei' avec le nz, les 
champigr>ons, les now* les raisins 
secs et (e$ autres ing^ients 
que VOU5 aurez pn^blenr>ent 
mdang^ dans un bd. 

Par portion lipides 1 2*^ g : I 040 kj 

Suggestion de presentation Une 
saJade ideale pour un pique-nique 



Pour 8 persormes. 

PREPARATfON IS MINUTES 
CUISSON S MINUTES 

I epi de mais 

300 g de riz long cuic 

I poivron rouge finement hache 

I poivron jaune finement hache 

1 poivron vert finement hache 

2 tomates epepinees et coupees 

en petits morceaux 

4 radis coupes en fines rondelles 

f petit oignon rouge finement 
hache 

1 avocat (ISO g) coupe en petits 

morceaux 

80 ml de jus de, citron vert 

2 c. s* d^huile 

3 c. s» de feuilles de coHandre 

ciselees 

1 Enlevez I'enveloppe et les barbes 
de r^i de maTs, Faites-le cuire 
dans de I'eau bouillante salee, 

a la vapeur ou au micro-ondes, 
pendant S minutes environ. 
Enievez tes grains par paquets. 

2 Melangez le maTs aux autres 
ingnklienls dans un satadier. 

Pir portion lipides fig; 990 \4 



Rrz comp/ef aux bouquets (tn haul d 
; ifi lauviage mix n0bt cf aux 
chomptgnons (tn bcTs a drolite) ; m 
bhnc Cisx crudftw (ci-dessus). 








Goocdirt. 



Salade de gnocchis au bacon 



Pour 6 personnel 

PREPARATION 30 MINUTES - CUISSON *5 MINUTES 

On peot remptocer /es gnocchis par des macaroni, 
des petites penne ou forfalle. 

37S g de petits gnocchis 

6 tranches de bacon anglais ou de poitHne fum^e 
375 ml de mayonnaise 
\ 80 ml de babeurre 
90 g de moutarde a Pandenne 

3 branches de celeri (225 g) epluchees et finement 
hachees 

I gros poivron rouge (350 g) finement hache 

1 botte de dboulette fraiche ciselee 

2 c. s. de persil cisele 

1 Faites cuire les pStes dans ur>e grande casserole d'eau boudlante 
sal^e, et 4gputtez-les. Rjncez a feau chaude, puts a I'eau fnoide. 

2 Pendant ce temps, enlevez la couenne des tranches de bacon 
ou de poitnne fum6e, et coupez-les en petrts monceauK 
Faites-les ghiler i sec dans une po^e ou sur un gni, puis 
dgouttez-tes sur du papier absorbant 

3 Dans un saladier, battez au fouet la mayonnaise, le babeurre 
et la moutarde. 

4 Versez dans le saladier les pAtes, le bacon* le celeri. le poivron 
et les herbes, Remuez delicalement 

Par portion lipides 193 g : ( 736 kj 

Suggestion de presentation Cette salade accompagne a ravir 
le poutet r6ti ou gnite. 

L’ASTUCe DU CHEF 

Une variante plus relev^e * a^outez 2 cuifterees A cafe de curry 
A la mayonnaise. 




Ertevti Id c(werwc du bocon ovofit 
de te couper en morc^aux. 



Id moutarde et te babeurre 
d Id maywTOOise. 
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Mesclun a la vinaigrette 

Pour 8 pefsonoes. 

PREPARATION to MINUTES 

Appele otiss/ « safode m&ang^e ». (e mesdun est un m^ange dejeurres feuities de so#CKte : 
cerfeuil ct}icor4e, requeue oa pissenftc feui/Jes de di^ne. pousses <f^nards. scorate, 
tr^vise, Ququel on ojoute souvenf qudques capuc/nes. fl est ^nuri/e de /'ep/uchen 



250 g de mesciun 

Vinaigrette i la moutarde 
\ 25 m( d'huile d'oMve 
125 ml de vinaigre de vin blanc 
2 c* 5. de persil dsele 
2 c. c. de moutarde 



1 Rincez d^licaiement le mesclun k Teau froide, 
el essorez-!e, 

2 Versez-le dans un saladier et amosez 
de vinaigrette. Remuez d^llcaiement 



Vinaigrette Melangez tous les ingredients dans 
un bocal hermetique. 

Par portion llpides 1 4.9 g : 567 kj 

Suggestion de presentation Veus pouvez 
ajouta' des champignons, du poulet dminc^, 
de la mozzarella fumee et des noisettes, 
pour composer un plat unique. 




Mesdi/n. 
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lomates aux oignons et au basilic 

Poi/r 4 personnes^ 

PREPARATION tS MJNUTtS 

Cene salode sera plus parfum^ si vous la metiez 
2ou3 heures ou n^fng<?rateur avcanf de /o semr; 

4 grosses tomates olivettes 
(350 g) coupees en tranches 
fines 

1 petit oignon rouge (100 g) 

coupe en tres fines lamelles 

2 c. $. de feuilles de basilic 

ciselees 

2 c* c, de vinaigre balsamique 
1 c* c* d'huUe d*olive 
I pincee de sel 
poivre noir 

I/I c. c* de sticre (facultatif) 



1 Ddposez en couches successives 
les rondelles de tomates, 
les lamelles d'oignons et ie basiiic 
sur on plat 

2 Arrosez de viriaignette, pr^ar^e 
avec le reste des ingredients. 

Par portion lipides 2 g ; 153 kj 

Suggestion de presentation 
Accompagn^ent ideal du 
poulet grille ou roti, pour un 
repas cette salade se mane 
aussi tTK bnen avec un plat 
de pStes aux herbes. tk tw«ik: 
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Haricots blancs 
aux tomates roties 



Haricots noirs 
a la jamaTcaine 

Pour 8 personnes. 

PREPAKAT(ON 20 MINUTES (PLUS TREMPAGEJ 
CUISSON 45 MINUTES 

A ne pas confondre avec les haricots noirs 
de soja uw/is^s dans to cufsjne ^inorse. 

400 g de haricots noirs secs 

S tomates oilvettes (350 g) epepinees 
et coupees en petits morceaux 

250 g de tomates cerises coupees en quatre 
75 g de pousses d*epinards coupees en lamelles 

1 oignon rouge (170 g) 

4 petits oignons blancs finement hacKes 

Sauce au piment de Cayenne 

t gousse d*ail d^germee et coupee en quatre 
80 ml de jus de citron 
1/1 c. c* de sucre roux 

2 c. s. de vinaigre blanc 
80 ml d'hutle d'olive 

2 c, s. de feuilfes de coriandre cisel^es 
c. c. de piment de Cayenne 

1 Dans un saladien necouvrez ies haricots d'eau froide 
et laissez-ies tnemper pendant une nuit 

2 ^gouttez et nncez les hariccjts* puis faites-les cuire 
dans une grande casserole d'eau bouillante sal^ 
pendant 45 minutes, ^gouttez, rincez et laissez 
refroidir. 

3 Dans un saladter m^langez les haricots avec 
les tomates, les epinands et les oignons, Versez 
la sauce et remuez delicatement. 

Sauce au piment de Cayenne Battez ensemble, 
au fouet ou au mbceun f le citroa le sucre, 
le vinaigre et Thuite jusqua ce^ue le melange 
epaississe- Int^nez le piment et ta coriandre. 

Par portion lipides 1 0,6 g; 981 k) 

Suggestion de presentation Servez cette salade 
avec des grillades de pore et des tortillas ti^es. 



Pour 8 personnes. 

PREPARATION IS MINUTES (PLUS T REM PAGE) 

CUISSON 45 MINUTES 

Cette recette est nJa/isee avec des pefc honcots Wanes 
secs, mats vous pouvez fes rempiocer par des hanoats 
en conserve, ^outtes et rinefe 

400 g de haricots blancs secs 

6 tomates olivettes (550 g) epepinees 
et coupees en quartiers 

80 ml d*huile d'oitve 

Vz c* c. de pofvre noir moutu 

1 c* $. de zeste de citron 

2 c, s, de feuilles de basilic ciselees 
200 g d'otives noires denoyautees 
I gousse d*ail ecrasee 

80 ml de Jus de citron 
I c. c. de sucre 

1 Dans un saladier, mcouyrez les hancots d'eau froide 
et lai»ez-(es tnemper pendant une nu'it* 

2 Egouttez et nncez les hancots, puis-faites-les cuine 
dans une grande casserole d'eau bouillante sal^ 
pendant 45 minutes. Egouttez. rincez el laissez 
refroidir, 

3 Pendant ce temps, posez les quartiers de tomates 
dans un plat i four Arrosez-les I6genement d'huile 
d'olive el saup>oudreZ’les de poivre. Faftes-les rdtjr 
k four trte chaud pendant 30 minutes, 

4 Dans un satadier, melange? les hancots et les tomates 
avec les autres ingredients^ Remuez ddlicatement 

Par portion lip*des 1 2 g ; I 048 kj 

Suggestion de presentation Servez cette salade 
avec de la volaille ou du poisson gnile 



Haricocs oofis 6 h jamuxame (en haut) ; honcots 
b/cncs flojt awT»trtes (ou centre) ? boricots d 
!o grecque (cn bosj. 
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Haricots 
a la grecque 

Pour 6 personnes. 

PREPARATION 15 MINUTES (PLUS TR EM PAGE) 
CUISSON 45 MINUTES 

Le nom g/ec de cette so/ocfe est a ma^romatiki 
soJato EJk figure souvent dans /es « mezze w. 

400 g de haricots cocos 

1 gro$ paivron jaune (350 g) 

8 tomates olivettes (600 g) epepinees 
et cottpees en morceaux 

2 o'tgnons rouges (3 SO g) finemenc hach6s 

250 g d^olives nolres denoyautees 
et couples en morceaux 

1 botte de persil hache grossierement 
1 25 ml de vinaigre 

2 gousses d*a») 6cras6es 
250 ml d*hu»le d*olivc 

1 Dans un $aladier^ necouvnez Jes hancots d'eau 
froide et iaissez-les tmmpef pendant une nuit 

2 Egourtez et rincez les hancots, puis lartes-ies 
Cuire dans une grande casserole cfeau 
bouiilante pendant 45 minutes, 

Egouttez. rincez et laissez refroidir. 

3 Pendant ce temps, coupez le poivron en 
quatne, enlevez tes pepins ei les membranes 
blanches, Mettez (es morceaux sous le gpl 
d'un four trfe chaud* la peau vers le haul 
jusqu a ce qu'ils commencent k noircir et a se 
boursoufler, Sortez du four, couvrez de papier 
alu pendant 5 minutes, puis enlevez la peau 

et coupez fes porvnons en lamelfes, 

4 Dans un saladier. m^langez les haricots. 

Jes tomaies, le poivron, l« oignons et Jes 
olives avec les autres ingredients. Remuez 
delicate ment. 

Par portion Ifpides 3L? g r I 407 kj 

Les astuces du chef 

Servez le plat en hors-cTceuvne, seui 
ou dans un mezze. ou encore comme 
accompagrvement de brochettes d'agneau. 

Ne salez pas la salade avant de Tavor goOt^e : 
les olives noires peuvent tr^ salfe>. 
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Artichauts frits au citron 



Pout 4 personnes. 

PREPARATION IS MINUTES - CUISSON IS MINUTES 

Pour C6ft6 neccttE. C0 sont fes peDts ortfchouts oppefe « po/vroctes » qui convionn^nt C0fXQfn6fn6nf 

Ib (TiiBUX, Nb jBtBZ pOS lo t/gO ,* p//0 BSt d^liOBUSB COUpfe Bn fundp/fes p/ongfe dons to frltiitB, 



4 artichauts poivrades 
60 ml de jus de citron 
huile de friture 
I gousse d’aji ^crasee 




AftkhatiU po^odcsL 



1 Nettoyez fes artichauts et ne laissez que 2 cm de tige. Reiirez 
tes feuilles extemes, qui sont dunes, et coupez le haut des autres 
feuilles, Avec ur^e cuiller^,^ entevez le foin, 

2 &x3^z les artichauts avec une cuifenee a soupe de jus de citron* 
PoseZ'les i plat sur une planche et &rasez*les doucement pour 
tes aplatin 

3 Plongez-les dans Thuite, la tSte en bas pendant 5 minutes, puis 
la tige en bas pendant 5 auires minutes. 

4 Faites nechauffer Thuile Lorsqu ’elte est bien bruiante* neplongez 
Jes artichauts pendant 5 minutes, qu'ils sont don6s et 
crousti Hants, netirez-les, egouttez-les sur du papier absorbani 

5 Pos^ les artichauts sur un plat Arrosez-les du nestant du jus 
de dt?w melange a Tail Sofvez tries chaud. 

Par portion lipictes 0.2 g (sans Thuile de fntune) : 85 kj 

Suggestion de presentation Ce plat peut ^Ine servi en hors-d’oeuvre 
qu accompagner une grillade de boeur ou cTagneau. 
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Couscous et tomates vertes a la marocaine 

Pour 4 pe/sonnes. 

PREPARATION 20 MINUTES • CUfSSON !S MINUTES 



1 c* s. d'huile d'elive 

2 tomates vertes (380 g) 

60 g de beurre 

2 c. c. de cumin en poudre 
2 c. c« de coriandre moulue 
300 g de couscous 
2S0 ml d'eau bouillaote 
50 g de pignons grilles 

SO g de pistaches decorttquees 
grillees et coupees en 
morceaux 

I petit oignon rouge (100 g) 
finement hache 



I botte de coriandre ciselee 




1 Faites chauffer I'huHe dans ur>e pd^le et mettez i cuine les tomates. 
couples en huit pendant 5 minutes, Ajoutez le beuire et remuez 
jusqu*a ce qu'il sort fondu* Ajoutez te cumin et la coriandre moulue* 
Gontinuez k remuer jusqu’i ce que tes parfums se d^agenl. Retire? 
les tomates et reser\cz le jus ^pic^, 

2 Dans un saladier resistant a la chaleur, m^langez le couscouSt le jus 
Gpicd et Teau bouillanle, Laissez reposer 5 rriinutes en remyant de temps 
en temps a la fourchette pour bien fame 

gonfler tous les grains, 

3 Juste avant de servir, melange? tous 
les ingredients dans un grand saladier 
Remuez dflicatement. 

Par portion lipides 33*7 g : 2 433 kj 

Suggestion de presentation Serve? cetle 
salade avec des c6telettes d’agneau grille 
et du pain pita gnile. Vous pouvez remplacer 
les pistaches par des amandes. Tomot« vertex 




r/ 




Si^rez fes grcri/if de cwscovs 
a fq fiMfchettc, 




Coupez Itt parodies er» mofteoux* 



Haricots verts aux echalotes 

Pour 4 persorines. 

PREPARATION 10 MINUTES - CUtSSON B MINUTES 

D une ext/i^me amp//dte* mci one salade attra/ome que sovoureuse. 
So reuss/fe t/ent ^idem/Tsent d to pakheur et d to quo/rt# des hancots verts. 



800 g de haricots verts 

200 g d^^chaJotes finement 
hach4es ou un oignon rouge 

I gousse d’ail ^cras^e 

1 c* s. de moutarde 

2 c. s. de jus de citron 
80 mi d'huiie d^olive 

2 c. s* de persil cisete 
sel 



1 ^pluchez les harkots verts. Ne les coupez que s'ils sont vrarment tmp 
longs. Faites-les cuire dans de Teau bouillante sal^, a la vapreur oo au 
micncKondes. ^gouttez-les brsqu'ils sent encons croquanls. Rincez-les 
immddiatemeni dans Teau frotde, pour qu'ils gandent leur couleur verte. 
^gputtez-les. 

2 Pendant ce temps, battez autres ingr^ienis au fouet dans un saladier. 
Ajoutez tes haricots et echafotes hachees. Remuez d^licatement. 

Par portion lipides 19,6 g : 951 kj 

Suggestion de presentation Servez avec des grilfades de pore. 
L’ASTUCE DU CHEF 

5< vous desinez une salade plus colonfe, m^langez haricots verts 
et haricots beurre. 





I I 2 




Pasteque aux noisettes 
et aux frannboises 

Pour 4 personnes- 

PREPARATION 25 MINUTES 



SO g de noisettes 

>/2 pasteque ( \ kg) 

150 g de feuilles de laitue 
dechtrees en morceaux 

300 g de feuilles de m&che 

ISO g de framboises fraiches 

Vinaigrette a ta framboise 

150 g de framboises 

160 ml d'huile de noisettes 

60 ml de vmaigre ou vinaigre 
de framboises 



\ Failes gnllerles noisettes k four moyen pendant 7^8 minutes. 
EnveloppeZ’Jes dans un torchoa et frottez-les pour enlever la peau, 
puis hachez-Ies grossienement. 

2 Bnlevez les pepins de la past^ue et coupcz-la en d® de 2 cm 
de c6td- 

3 Dans un saladien melangez d^icatennent la past^ue, les feuilfes 
de laitue, la mache et les framboises. Parsemez de monceaux 
de noisettes et arrosez de vinaigrette, 

Vinaigrene a la framboise Passez tous les 
ingn^i^its au mixeur, puis pressez la puree 
a travers un chinots. R^updrez la vinaigrette 
liquide. 

Par portion lipides 38.7 g ; 1 7M kj 

Suggestion de presentation Serve? 
cette salade rafraTchissante et acrdutee 
avec un plat de viande un peu nche. 




Feuite de mdd»c. 



Glossaire 



Pimems ;<rlopemis 
en conserve 



Frurts do cd^rier 
/ 



Gmgemtwe «n cortsent 



Arroche 

Petite planie a feuiiles 
vertes et chamues, qai 
pousse dans les teires 
humides et manec^^eusiK 
des pays mediterraneans. 
Peut ^tre remplacee par 
de la ou de la 

peUie rcx^uette. 

Babeurre 

Uquide dair el afgrelet 
qui resie aprH le battage 
de la crfefTve. Peui $tre 
remplace par du petrt lah. 

Bacon 

Ou poitnne de pore 
maigne. La pirtie stri^ 
de la tranche est la plus 
grasse. 

Bok choy 

Aussi Gonnu sous 
le nom de « chou blanc 
chinois ODfn|>arable aux 
bfettes. A un goCit frais. 
I^genement moutardd* 
Excellent saute ou brais4. 

Boulghour 

Grams de bl^ d^ortjqu^s 
et cuJts i la vapeur qur, 
une fois secs* sent broy^ 
selon drffi^renies tallies. 
Utilise dans les plats 
du Moyen-Onent teb 
que le taboul6, 



Olives de Kafomoio 
fG«eJ 





Pimentf verts en conserve 



C&pres 

Bouton floral vert-de-^s 
du cipner, petit arbre 
mediterran^n. Vendues 
fe plus soLfveni en bocal, 
conservees dans une 
saumune v«naigr^e- fencer 
avant utilisation* On 
tnouve aussi (es eSpres 
en conserve dans des 
bocaux de vinaigrc, 

Cardamome 

Epice d'origlne indienne 
^ Todeur et au goOt tr« 
prononc^. Elfe est utilise 
en Inde pour parfurner 
le riz ou les friandises. 

Se trouve en coss»* en 
graines ou en poudne. 

Chips de maVs 
(tortillas ou tostaditas) 

Peiites tortillas de mats 
mexkaines fntes, vendues 
en sachet 



Mozzortiio 



Radt$ daikon en conKfie 



Olives 

noires 



Fromoge 
de cbewe 
frdis 




j 0 risbeqf 



Chutney 

Condiment d’ongine 
indienne i base cte fruits 
ou de legumes (mangues. 
tomaies, orgnons, pom- 
mes...) cuisin&dans 
le sucre et le vinaigre. 

Ciboule 
Voir Ove 

Citronnelfe 

Herbe longue* touffue. au 
gout et ^ I'odeur de citron. 
On hache rextremit^ Warv 
Che dcs trges. Utilisee dans 
de nombreuses recettes 
asiatiques ainsi qu en 
tjsane 

Cive 

Petits oighons d'un blanc 
ros^. tnes jeunes, a peines 
bulbeux, vendus avec leurs 
pousses vertes Peuvent 
^tre nemplac^ par des 
oignons nouveaux* Les 
tiges vertes peuvent ^tne 
remplacto par de la 
ciboulette. 

Daikon 

Gros radis blanc /apomts. 
que Ton irauve frats ou 
en conserve. 

Feuities de riz 

Vendues sfehes ou fratches 
dans les boutiques 
asiaiiques, el les servent 
entre autnes* a la prepa- 
ration des raviolis chinois 
des nems et des rouleaux 
de pnntemps. 



FeuUles de wonton 

feuitles de pSte cte ble 
aux oeufs, tr^ fines, 
et qui ressemblem 
h de petites feuilles de 
lasagne. Vendues fratches 
ou surgdees. eltes servant 
^ la confection des won- 
tons (raviolis chinofs) que 
Ton ajoute aux scopes 
ou que I’on mar^ fnts. 

Focaccia 

Pain plat italten. proche ck 
la fougasse, que Ton peul 
facilement lui substitoer. 

Fromages 
Bocconern/ Voisin de la 
mozzarella, auss* appele 
« mozzarella cerise », on 
le trouve en petates boules 
de la taille d'une bouch^. 
conseri^es dans de f eau. 

A consommer dans tes 
4B heures- 

fromoge d pote persi//ee 
Toutes vanet^ depuis 
le gorgonzola ei le cas- 
tello cremeux jusqu^au 
roquefort en passant 
par la fourme d’Ambert, 
le bteu de Brwse 
et d' Auvergne, 

fetfl Fnomage de brebis 
.d’ongine grecque. dur 
et friable, au go0t trts fort 

Chevre et brebis Toutes 
les vari^tfa. du plus frais 
au plus moelleux, jusqu'au 
plus sec 

Ffomoges cures Des plus 
doux aux plus forts et 
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plus fmrt^s t Hollande 
[edam, gouda. leendamer, 
nrwT>ol(?tte), Suisse et Jura 
(emftientbal. 

COfTtte, tjeaufort 

fnbourg., ), 

Jarisbcrg Frx>rT>a^ cuit 
su^o(5. proche de 
Femmcnthal. 

HflUounii Fromage frais 
de bneb^s <xi de vache, 
ongindre du Moyen- 
Oneni Son format^ 

53 texture et son gout 
ressemblent k ceux de U 
morzarelia de vache ven- 
due en France par bloc 
de 500 g ou de I kg, 

Mozzarella Petites bouies 
rofides de fh^mage ffBis. 
conserve dans leur 
petit tait i gander 
au r^fng^teur. La 
u mozzarella di bufala > 

(au tail de bufflonne), 
a un gout plus pnononc^ 
que la rnozzanelfa au tart 
de vache. On trouve dans 
les Scenes ital«nnes 
de la mozzarelia fum^. 

PofTTicson Dur, iec 
et fhabie, au goOt tn&s 
marque Fabnqu4 k partr 
de lait partrellement ou 
iGtalement ecrem^ et 
affin^ pendant un minimum 
de 1 2 mbis. Le parmtgfano 
reggrano, vieilli pendant 
imis ans. esi I unrdes 
plus savoureux. 

Peconno Fromage rtalien, 
pnxhe du parmesan, mais 
pnSpane a partir de fait de 
bnebts- D' Line belle couleur 
jaune paille, sa croute 
dev^ent rouge sombre 
en vieillissant. 

GaJanga 

be la famille des rhizomes* 
comme le gingembne* 
il donne yn gout amer 
et pcivn^ aux piats^sal^, 

Germes de hancots 
(ou pousses de 
haricots) 

11 s’agit de loutes sortes 
de hancots germ4s dont 
on consomme les jeunes 
pousses. On trouve plus 
faalement des germes 
de soja, de luzeme et 
de petrts pxDis, 



Gingembre 

frois Cest la radne 
.^paisse et noueuse d'une 
planie tropicale. On peut 
le Gbnseryen pefe et 
reccuvert de xer^ sec 
au nefri^dfateur. ou nature, 
au congblateur. 

Moufu On Futilise pcwjr 
parfumcr des g§teaux 
Pour la cuisine, )l n'est 
qu un mauvais substitut 
du gingembne frais. 

Rose Coupb en fines 
lamelles, rl est conserve 




dans du vinaigre et du 
sucre auxquefs on a 
ajout^ yn colorant II est 
vendu en bocal dans tes 
boutiques asiatiques. 

Graines 

De conondre Les graines 
sont beaiicoup plus 
parfum^es que la conandre 
en poudre. Mieux vaut 
les piler soi“m4mt 

Degrerrude Sbch^ 
et pilee, elle ajoute du 
p*quam et de facditb 
aux assaisonnements. 

De mouiarde Elies peuvent 
dtre ncHres ou jaunes- 

De povot btarK Tres 
drffi^nentes des graines 
de pavot noin eifes 
sont utilisees comme 
un ^parssissdnt pour 
les sauces et peuvent 
dans certaines i'ecettes> 
nemplacer les amandes 
pilbes. 



Oe sMome Graines ovales, 
noines ou blanches, riches 
en calcium. On les fart 
gniler au four. 

Haricots 

Bcurre D'une couleur 
laune p^le. ils se cuisinent 
comme les haricots verts. 

8/ona Graines de hancots 
seches, plus ou moins 
grosses sebn tes ; 

lingois. Cocas soissons* hari- 
cots tarbais. , , N&essrtent 
souvent un trempage pn5a- 
lable k (a cutsson {eau fropde 
puis ebullition plus ou moim 
longue selon les espteces). 

ChmoK Appelesay^^ 

« comilles ^ ou « black-eye 
peas » (pois k ceil noir), 
ce sont de petits haricots 
beiges, avec une tache 
noire au centre. On en 
tnouve Chez les grainetiers. 



Noifs Haricots secs au 
fort gout de terroir, ^ ne 
pas confondre avec les 
« hancots noirs » chinois 
qui sont des hancots 
de soja* Tnes courants en 
Amenque taiine et cemrale 
amsl que dans les Antilles, 
ou ils emreht essentielle- 
mem dans la tomposrbon 
de soupes et de ragouts. 

Rouges (ou hor^co^ 
de Soissorts) Haricots secsr 
plus fanneux et plus sucnes 
que les hancots Wanes. 
Leur couleur vane du rose 
au rouge marron. 

Fnis ((jimo) h sont curts 
deux (ois : cTabond a Teau 
bouillante (apres trempage) 
puis, nddutts en pur^e. La 
pile obtenue est alors 
saut^e. g^n^^iemant dans 
du saindoux. On trouve un 
bon substrtut en conserve 
dans certaines grandes sur- 
faces, les « (hjotes refritJ3S » 
mexicains, amsi qu‘une 
vanante aux piments 

Verts (du serpent^ Mince 
el cylindrique, r^quivalerrt 
asiatique de nos hancots 
verts, le hancoi serpent 
mesure jusqu’a "^0 centi- 
metres, 

Huile 

HuiTe'^d'onichidc Utilise 
dans ce tivre essentielle- 
ment pour les recettes 
aslatiques. Sen aussr 
k la fmure, 

Hui/e de groines de 
mouwrde Une huile 
l^^ne, obtenue par la 
pfennig presston de 
graines de moutarde. 
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Peut 6tre nemplac^ par 
de I'huile de noisettes 
DU de noix. 

HuiVc d'o/ive Huite mono- 
insalun^e, oblenoe par 
la pression d'otives munes 
sur Tarbre. Uiiiisaiion 
necommand^e pour 
la cuisine quotidienne* 

' U mention ac legere » 
conceme le gpOl et non 
fe taux de mad^nes grasses. 

Huite d'oiivc werge ou 
ejrtro-werge De quality 
sup^eure, elte est 
obtenue par la premi^ 
pression k froid des olives, 

Hufie de i»ome Obienue 
a partir de grames de 
en veme dans 
les tKHJtiques asiabques. 

Julienne 

Preparation qui consiste 
k tailfer les l^mes en 
filaments de la taille cT une 
gfosse allumene. On p^ 
aussi tailler en julienne du 
jambcM\ un blanc de poulei 
ou un zeste d'agrume. 

Kaffir (cttronnier) 

Onginaire cfAfnque du Sud 
el de tAsie du Sud-Est 
Petit citronnier qut donne 
des fhjrts ^aune-vert k 
rdcorte ridkte. On utilise 
essentiellement ses feuilles^ 
tTK aromatiques. Utilis^es 
fraicbes ou sW^es dans 
de nombneux plats 
asiatiques. 

Ketcap manisk 

Sauce de soja indon^^ 
sienne ^paisse el sucnte, 

Lavash 

Pain ^ sans levarn. d bngino 
m^drterraneenne. 
comparable au pain pita. 

Melange d'epices 
En poudre Le plus 
souvent avec de la 
cannelle. de la muscade 
et du poivre de la’ 
JamaTque. 

Marocain Poivre noir, 
cannelle, dous de ginote 
conandre, cumin, muscade, 
paprika, romarrn et 
curcuma 



MandoUne 

Coupe- I4gumes comportam 
deux lames en aber 
moy/dable, maintenues 
dans un cadre en bois 
ou en m^]. La mandoline 
sert k ^mincer certains 
l^mes (Chou, c#ten rave 
etc ) et a darter les pom- 
mes de lerre en chips. 

Moutarde 

Deux series de moutarde 
sont utilrs<te dans ces recei- 
tes i la moutande 
blanche k pSte fisse. dite 
6e « Dijon », et la moutande 
a i ranoerro aromatique 
et aux graines apparentes 

Moong dahl 

Hancots de soja cassfe. 
Peuvent $tne nemplac^'par 
des lentjlies blondes, 

Mirin 

Vin de nz doux, peu 
alcoolis^, utilis^ dans 
la cuisine japonaise. 

A ne pas confondre 
avec te sak4 qui se boit 

Nam pla 

Voir sauce de poisson 

(nuoc-mSm). 

Nashi 

Fruit du Japon qui a 
ta forme d une pomme, 
ia consistance et la saveur 



d'une poire. On peui 
te remplacer par Tun 
ou i'autne de ces fruits, 

Nigeile 

Graines noines 
piquantes, aussi appet^es 
« poivrette souvent 
confondues avec les graines 
de cumin noir. 

Noix de coco 
Cre/ne de coco Disponible 
en bo?te ou en bed ingot En 
g^n^ral, on compte 
4 mesures de coco pour 

1 mesure efeau, 

Loft de coco Uit de coco 
pur, non suen^, Existe 
en bolte et en beriingot 

2 mesures de lait pour 
I mesure d'eau, 

Noix de p^can 

Noix a coque lisse, tnfrs 
r^pandue en Am^rique 
du Nord, et qui renferme 
une amende k deux lobes 
dord la saveur rappeile celie 
de fa noix. 

Nori 

Aigues sechdes utilise 
dans la cuisine japonaise 
pour parfumer, gamir 
CMJ comme ingr^ient 
Vendues en feuiltes pour 
la confection des sushi. 

On d‘it aussi « r6ti 
de vanech 



Nouilles asiatiques 

Nou/ifes oyx oeufs du Fujian 
Nouilles de U6 frajches, qui 
ressemblenl a de gros 
spaghettis que ion se 
cofrtente de couvnr 
d'eau bbuillante pendant 
I minuls, 

Nou:l/es Oiix wufi fntes 
Vendues en sachets de 
1 00 g, elles sont prttes 
a ferhploi. 

Nourf/es de bfe froiches 
(jux oeu/5 De largeur 
et d'^paisseur‘ vari^. 

Nou/tfes de We tendre 
Tn^s blanches, parce que 
pr^parees sans CEufi,Elfes 
sont plus ou moins fines, 
mais tr^ longues (on 
fes appelle « nouilles 
de long^vitd »), 

R/ce stkks Nouitles de m 
tr^ longues et de laqgeurs 
vandes. 

SdWj Nouifles siches 
japonaises, pn6sentfe en 
petits fagots, et pr^panfe a 
partir de farine de sarrasm. 

VermfceWes de riz 
Vendues s^hes, on peut les 
tremper darts de feau 
bouiflante ou de la fnture, 

Vermieeffes de sq^d 
Parfois appeMs « nouilfes 
cellophane il$ sont deli- 
oeux ^ salade (airoses 
preafabtement d'eau 
bouillante), ou fntt 



NouiMes de 

l^ermiceffei de ri2 ejrtro-fines 




Vermiceles de so^ NouBtes du fvjru/i Rice sticks Noui/fes de fines 



1 1 6 




Nuoc-mam 

Voir Sauce de poisson. 

Pancetta 

Sorte de saucrsson itai»en 
comparable ^ la coppa. 
S*Lftjiise hach^ dans les 
plats cuisinfc pour relever 
le gout On peut y substi- 
luer du bacon. 

Papaye 

Gros fnift tropical en 
forme de pome, d un nouge 
orange torsquil est mun 
Wois utilisi^ encore 
verte en cuisine. 

Papier de riz 

D'ongine Vietnam ienne, 
c €5t une pStc de riz 
sech^ et decoupee en 
lar^ nonds tnM fnabies. 
qui se consenre ^ tempe- 
rature ambiante. On le 
trempe momentarvemenl 
dans leau avant de Tutiliser 
pour ennouler les nems ou 
les rouleaux de pnntemps. 

Pappadum 

Gaiette mdienne. a base 
de fanne de pois cbiches. 
que Ton fait gonfler et 
crousliller dans la fntune. 

Paprika 

Poivron rouge s^ch^ 
et mouJu. II ewste du 
papnka fort ou doux 



P&tes italiennes 
Gnocdii Petites pdtes en 
foones de coquille stri^ 

forfoth PAies en forme 
de papillon, vendues 
fnaTches ou s^hes. 

Ptde 

Pam tunc long et plat 
ou rood, fait avec de fa 
fame de ble, et parsem^ 
de graines de s^me 
ou de nigefle, 

Piments 
Nombreuses tallies 
et van^s. Si vous avez 
la peau sensible, mettez 
des gants pour les 
^lucher. Hs senont moms 
piquants si vous enlevez 
les graines et la membrane 
ext^eure. 

Piments verts On les trouve 
frajs ou en bocal, conserves 
dam de ta saumure. Les 
piments jalapePios se trou- 
vent frais ou en conserve. 
Les piments veins thailan- 
dais, plus petfts. son! aussi 
les plus forts 

Piments rouges ec jaunes 
Les piments antiltais son! 
ronds el cneax. Ceux de 
la Reunion sont petits et 
pointus. lls se conservent 
tn^ bien s^ch^s 

Piments doux 
Voir Poivron. 



Pita 

Pain turc ou libanais, rond 
et tnK plat II se separe 
en deux feuilles finess dans 
le sens de T^patsseur 

Pois chiches 
L^ume rond irr^ulier. 
couieur sable. T courant 
dans la cuisine espagnole 
et mediterran^nne. 

Pois gourmands 

Varidt6 de peiits pois dont 
on consomme la cosse 
tendre en meme temps 
que les graines. 

Potenta 

Bouiflie de farine de ma'is, 
origjnaine de Lombardie 
et de V^dtie 

Poivrons 

Le poivnon rouge est 
meilleur sans *a peau. qui se 
d^tache feolemeni apries un 
passage d" une demi-heure 
envinon au four apn^ avoir 
hermdtjquement enve- 
loppe dans du papier aJu, 
Enlever ensuite les cotes 
blanches de nmeneur ainsi 
que tes grajnes. 

Pore laque 

La vtande manne dans un 
melange de sauce bolsin, 
de xdrfe, de sauce de soja 
et de onq-^prees, avani 
d*§lne Pdtfe. 



Prosciutto 

Jambon ttafian safe mis 
en saumufe et s^be a 1‘air 
(non funn^). Delicieux 
avec ie mebn. 

Potimarron 

Legume de la famille des 
courges, quj iiem a ia foi$ 
du potiron pour Ja forme 
et la couieur, et du marron 
pour la consistance 
fanneuse de sa chair 

Rigani 

Maqolaine sauvage 

qui pousse dans les pays 

mediterrani^ns. 

Riz 

Complet Rizentiernon 
poll, avec toutes ses fibres 
digestes/ De couieur 
mamon. 

Ronri Absofbe une 
grande quantite de Irquide. 
Recommande pour 
le nsotto, 

Souvage 11 ne s'a^ pas 
d'une veritable van^e 
de riz, mats d une graminde 
sp^ciale cultiv^e dans le 
nond des ^tats*Unis. Saveur 
finement noisettee et 
Gonsistance ferme Cher 
car difficile a cuttiver. 

Sake 

L*alcool de nz pn^fere 
des Japonais. Utilise en 
mannade ei en cuisson. 

On peut ie remplacer 
par du vermouth ou 
du x^r^s sec En boisson, 
on le consomme tfWe 
(le n^ipient a trempe 
20 minutes dans de 
Teau chaude), 

Sauces 

Soinbo/ oefok P&te vendue 
en bocal, rfongine indO’ 
n«5sienne, obtenue a pardr 
de piments sal^ 

SatKe hmin Sauce brune 
^paisse. ^ la fols ^ptc^ et 
suen^e. pifeparee avec des 
hancots de soja. de la 
farine de bl^. du vmaigne, 
du pimenl du sel, de fail 
et du sesame. En Chine, 
die sert de condiment 
pour accompagner le 
pore et le canard, ou 
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de manrmde pour le 
port et te cjuwd laqo^. 

Souce de poissorr (nucc- 
mdmt Sauce liquids 
obtcnue a partir de petits 
pojssons (parfois des an* 
chw), pulvens^Sw sal^ pms 
ferment^s. Cest une sauce 
li^ fiqukde ^ I'odeir et au 
goOt ires prononc^ II en 
existe plusieurs vari^^s, plus 
ou moins concentn^ Cesi 
une sauce sal6e : ne salez 
pas trop les aliments 
qu'eWe assalsonne, 

Souce Qu raifort 
h partjr de raifort rSp^. 
d'huile, de wnaigre et de 
sucre- Vendue en bocal 

Sauce de sq/o Sauce 
liquide obtenue a partir 
de graines de so)a fermen- 
teese La sauce daire est 
plus que la sauce 
borne (reduire le sel 
dans la recette). 

Saucc Tabasco Fabnquee 
en Louisiane, c'est une 
sauce Iiquide obtenue par 
maceration de piments 
dans du vinaigre et du sel. 



Sauce WorcestershfiT 
Sauce anglaise de cpuleur 
brune vendue en bouteille : 
melange de vinaigre de 
maiL d'extran de viande 
el de m^lasse. et parfume 
d^chakrte, d'ail* de giroHe. 
d'anchois ei de tamann. 
Donne du piquant aux 
sauces et assatsonnementSs 

Scampi 

Petrtes langoustines 
d'onginc itaiienne, 

Semoule de mats 

Voir Polenta. 

Sucre de palme 

Sucre dur et tn^s dense, 
obtenu apr^ Ebullition 
el reduction de la seve 
du palmier. On p)eut le 
nemplacef du sucre 
de canne brun, 

Tahint (ou tahineh) 

PSte ncl^ k base de 
grair^ de sesarr>e broyEes. 
Seit k la confection de 
rhoomous et des sauces 
du Moyen-Onent 



Tamarin (eau de) 

Frufl du tamarinier, 

Vendu sous la forme 
d'une pSte Epaisse, violet 
foncE* prEte k TempioL 
Donne aux plats un 
goOt aodulE, 

Tat soi 

Chou chinois plat, plus 
tendre que Ic bok choy. 
Developpe pour pousser 
pnEs du sot afin d'Etre 
proiEgE du gel. 

Tofu 

Pate de so|a. Blanc cassE, 
nessemble un peu ^ 
du lait cailld trXMJve 
du tofu frais dans ts 
Epicenes exotiques 
et au rayon diEtelique. 

TortiHas 

Petits pains nonds et 
plal£. de WE ou de maTs. 
d'oitgine mex^calne^ 
vendus frats, suigelEs 
et sous-vide, Nom donnE 
en France aux chips 
de nws. 



Vinaigre 

Bateomique Plrovient sxdu- 
stvem©u de la prtwmce de 
Hodene en tialie : fait avec 
un vin local a base de raisn 
blanc T rebbiano ; trartemeni 
special et vieillissement 
en vieuK futs de bois pour 
lui dcxvner ce goOi unique. 
k la fois doux ei mordant 

De cidre A base de 
pommes fermentees. 

De fromtwtfes A base 
de frambcwses macErees 
dans du vina^re de vin blanc 

De malt A base de mafi 
d orge femnentE et de 
copeaux de hEtre. 

De nif A base de dz 
fermente. 

Dc vin A base de vin rouge. 

De vin blanc A base 
de vm blanc fiermente. 

De xEres Vinaigre de vm 
moelleux i tire son nom 
de sa couleur. 

Wakame 

Atgue faponaise, d*un vert 
bnjn, extrEmement nche 
en calaum. 
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bceuf aux vermkelles 




54 


de riz 


58 


28 






9J 


Won ton 




64 


canard taque aux 




14 


TOuleaux de wonton _ 
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chef 



Pm besoin d’etre un cordon bleu confirme 
pour reussir ces nouvelles recettes ! II faut 



siiTiplem^nt avoi^ envie de^cuisiner pour 
'sol, sa famille ou: ses amts. Sortez de la 



routine, c’est le moment d'essayer des 
plats qui changent un peu et de combiner 
’d:es saveurs nouvelles. Pas de souci's : la 

W: 

' reUssite est garantie pui^que ces recettes 



sontdeja «passeestrois foisa la casserdle>» 
avant vous etre propoSees. Alors^ a vos 



fourneaux ! 
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